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Conventions adoptées 
dans ce livre 


Nous posons au départ un certain nombre de principes ; ils vous 
éclaireront sur la manière dont a été construit ce manuel : 

Q Le lecteur n’est pas censé disposer de connaissances particulières 
dans la pratique d'un art martial ou d’un sport de combat, oriental ou 
non : nous voulions donc rester simple, ne pas introduire de notions 
trop complexes mais vous proposer des défenses d’assimilation 
rapide et aisée. Ainsi nous avons exclu quantité de coups de pieds, 
spécialité du karatéka, d'exécution trop difficile pour le néophyte et 
d'ailleurs problématiques « à froid » (sans échauffement préala- 
ble). 

C] L'agressé est supposé plus faible que l'agresseur, le rapport 
inverse facilitant davantage le contact. 

O L'agresseur n’est pas forcément un expert en technique de com- 
bat. 

[1 L'agressé ne porte sur lui aucune arme ni objet pouvant en faire 
office. 

D Ce manuel présente 97 situations fondamentales à partir desquel- 
les il vous sera facile d'adapter vos défenses à d’autres variantes. 
Les références sont indiquées comme suit : 


— report à un type d'attaque : 29 : 
—— report à un type de défense : 29 C-3 ; 
__ renvoi à des illustrations : photo n° x ou fig. n° x. 


N.B. : Pour chaque type d’attaque ont été envisagées plusieurs 
ripostes, introduisant des éléments techniques différents ou en fonc- 
tion de variables précises ; elles sont souvent interchangeables ; 
dans le paragraphe A est suggérée la défense instinctive (débou- 
chant sur une clé fondamentale chaque fois que cela est possible), en 
B et C sont présentées d’autres possibilités, illustrées ou non. 


« L'homme sage ne se trouve jamais sur les 
lieux d’un combat. » 
PROVERBE CHINOIS 


« Celui qui combat et se sauve pourra en- 


core combattre un jour, » 
PROVERBE ANGLAIS 


Avant-propos 


« L'homme sage ne se trouve jamais sur les lieux d’un combat », dit 
un vieux proverbe chinois. Pleinement d'accord avec ce précieux 
enseignement, nous pouvions en rester là ;: alors pourquoi avoir 
écrit ce livre consacré à la technique de la défense personnelle ? 

D'abord parce que l'homme sage reste l'exception. et qu'il 
arrive hélas bien souvent au commun des mortels de se trouver 
directement ou indirectement mêlé à des situations où ilest indispen- 
sable de faire face ; et qu’il y va parfois de sa vie ;1 "agression est un 
phénomène qui se multiplie avec les temps modernes, les criminolo- 
gues et statisticiens le constatent, les sociologues et les psychologues 
cherchent à l'expliquer. 

Ensuite parce que nous croyons depuis toujours que l’apprentis- 
sage de techniques de défense peut déboucher, à condition que le 
cheminement en soit correctement mené, sur une véritable éducation 
de l'instinct primitif de conservation si souvent à I ‘origine de ré- 
flexes incontrôlés et désastreux ; on sait en effet que de tels résultats 
déplorables, et souvent déplorés après Coup par leurs propres res- 
ponsables, résultent d'une incoordination motrice due à l ‘angoisse 
face au danger ; il s'agit donc de libérer l'individu de telles tensions 
émotionnelles qui l’empèchent de rester maître de ses actes ; la 
manière la plus sûre d'y arriver est de lui donner des raisons d'avoir 
confiance en lui-même, car alors seulement il pourra faire abstrac- 


re gent 


tion de toute brutalité excessive et endosser la pleine responsabilité 
de ses réactions. 

De nombreux éducateurs, soucieux à juste titre de l'évolution 
actuelle des mentalités, surtout chez les jeunes, mettront en avant les 
risques que l’on court à plus ou moins longue échéance en mettant 
entre les mains de n'importe qui les moyens de s'imposer à autrui ; 
nous partageons cette inquiétude ; mais nous savons également qu'il 
ne sert à rien de vouloir ignorer des évidences : l’homme naturelle- 
ment fort n’a nul besoin que l’on rajoute à ses possibilités ; nous ne 
lui apportons donc rien et ne nous sentirons point responsable de son 
comportement. C’est à l'autre que nous pensions, homme ou femme, 
jeune ou vieux, qui, avec des moyens physiques limités, aura un jour 
ou l'autre à affronter la malveillance pour préserver sa vie ou celle 
d'autrui ; il faut alors l'aider à faire valoir son droit, mais d'une 
manière où l'efficacité ne supprime pas les dosages possibles dans la 
riposte, en fonction de la gravité de la situation. 

Notre espoir va plus loin ; c’est qu'une technique de self-défense 
peut devenir bien plus qu'un bagage de sauvegarde très naturelle- 
ment envié par l'individu prudent ; nous y voyons aussi, au-delà de 
son utilitarisme premier, un jeu éducatif, source d'équilibre et de 
plénitude pour celui qui aurait des raisons personnelles ou extérieu- 
res d’être anxieux, et qui aboutira au respect de la vie. Car de cet 
équilibre retrouvé découlera tout naturellement une vision plus 
posée des hommes et des choses ; sûr de sa force ou de son équiva- 
lence technique, l’homme régulièrement entraîné répugnera à en 
faire état ; et il sera devenu l'homme sur la voie de la sagesse. 


R. Habersetzer 


CHAPITRE I 


La self-défense, 
un art difficile 


De la nécessité d’une technique 
individuelle de défense 


Nul n’est aujourd’hui à l’abri d’une agression. Si vous avez ouvert ce 
livre, c’est que vous y avez songé et que vous avez envie de combler 
une lacune. Sans aller jusqu’à rêver d’invulnérabilité à mains nues et 
de performances dignes de héros de cinéma, vous éprouvez le besoin 
d'apprendre quelques défenses pas trop difficiles à assimiler, effica- 
ces bien sûr, qui vous permettront de faire face « au cas où ». C’est 
vrai. On ne sait jamais. Combien d'agressions en seraient restées à 
un stade bénin pour peu que l’agressé eût connu quelques rudiments 
de défense, souvent suffisants pour décourager l’agresseur. D’autant 
plus qu’il y a quantité d'agressions plus agaçantes que réellement 
dangereuses (une saisie ou une bousculade, par exemple) ; en les 
déjouant correctement dès le départ, vous évitez un drame ; pour 
vous-même d’abord, puisque vous préservez votre intégrité corpo- 
relle, pour l’autre ensuite car, entraîné par un réflexe de peur, vous 
pourriez vous servir d’une arme réelle ou improvisée pour le blesser 
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davantage que vous ne l’auriez voulu ; de telles méprises peuvent 
finir en correctionnelle (voir plus loin La loi et la légitime défense). 

Savoir se protéger soi-même, ou autrui, en Cas d'agression, doit 
faire partie de la formation de « l’honnête homme >» ; certes le 
citoyen n’a pas à se substituer à la police ; mais, qu’arrive-t-il 
lorsque par malheur celle-ci se trouve absente le jour où, précisé- 
ment, cela vous arrive à vous ? Lisez les rubriques des faits divers 
dans les quotidiens. Cela n’arrive pas seulement aux autres. Et vous 
ne pouvez vous promener avec une arme en prévision de cette 
éventualité : d’ailleurs, comme nous l'avons déjà souligné, vous 
pourriez alors être entraîné trop loin. La connaissance de quelques 
rudiments d’auto-défense est rassurante avant d’être, éventuelle- 
ment, salvatrice. 


Pluralité des techniques 


Dire que les techniques de combat sont aussi anciennes que les 
hommes sur terre est un lieu commun que nous ne rappellerons que 
pour souligner la pluralité des méthodes préconisées. 

Chaque peuple connaît une technique spécifique dont les racines 
s’enfoncent en général dans un lointain passé : à regarder de plus 
près, toutefois, on décède des éléments communs en fonction de 
certaines aires géographiques et leur originalité ne réside le plus 
souvent que dans leurs combinaisons : au cours des âges, les 
peuples ont élaboré tant et tant de moyens de combattre à main nue, 
et qui vont des formes les plus primitives à celles qui font la plus 
large place à l’habilité technique, qu’il est impossible de définir 
quel en est le meilleur ; méthodes de lutte à distance ou en corps à 
corps, de coups frappés ou de combinaisons coup-projections, on a 
tout trouvé. On dit bien que le génie inventif de l'homme se 
surpasse lorsqu'il s’agit de besoins guerriers. De nombreuses 
techniques ont été oubliées ; d’autres ont évolué par des ajouts 
successifs et des apports venus d’autres techniques, à mesure qui se 
développait la vie de relation ; d’autres enfin se sont transformées 
pour devenir des sports, forme de survie dans le monde contempo- 
rain. Mais il suffit d’observer certaines similitudes flagran- 
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Ces dessins ont été exécutés par À. Dürer à l’époque de la Renaissance. Cette défense 
contre tentative de prise de tête ne rappelle-t-elle pas déjà la figure 83 de ce 
manuel ?… 


Le judo reste surtout l'art des projections, 
dans lequel on exploite le déséquilibre natu- 
rel ou provoqué de l'adversaire (voir Mara- 
bout Service n° 25). 


l 


tes entre, par exemple, des 
gravures remontant à l’Egyp- 
te pharaonique, des statues 
d'origine grecque, des bas- 
reliefs sur des temples de 
l’Inde ancienne ou certaines 
danses rituelles à caractère 
initiatique de l’Asie du 
Sud-Est, pour être persuadé 
que l'efficacité de certaines 
techniques a été reconnue et 
clairement précisée de lon- 
gue date; ce patrimoine 
guerrier commun à de nom- 
breux peuples est quelque 
chose d’aussi frappant aux 
yeux de l’ethnologue que la 
convergence des lignes de 
force de leurs croyances 
religieuses. 
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L'engouement qui existe 
depuis quelques années pour 
tout ce qui vient de 
l’Extrême-Orient explique 
l'assimilation qui s’opère 
quasi instinctivement dans 
l'esprit du public entre self- 
défense et technique d’ori- 
gine japonaise ou chinoise ; 
le fait est que l’homme de la 
rue ignore tout de la capoera 
brésilienne, pourtant terri- 
blement efficace, mais 
eu connaît le ju-jutsu (ou Jiu- 
Les techniques de l’aïkido, autre art martial AP) HIpBOn POUF SL énis sel 
japonais, permettent la maîtrise d'un agres- entendu parler un jour au 
seur à partir des menaces de luxation aux cinéma ou dans un livre. 
articulations du bras ou de la main (voir Certes la Chine, puis le 
Marabout Service n° 64). Japon, ont connu une re- 
cherche sans égale, dans le domaine du combat, recherche qui s’est 
poursuivie pendant des siècles avec cette patience qui leur est propre 
chaque fois que ces peuples visent à la perfection. 

ll en à résulté des méthodes quasi scientifiques, appuyées sur 
des observations précises et qui confondent le néophyte par leur 
efficacité. Mais sait-on qu'avant la boxe anglaise ou française, et 
sans vouloir remonter jusqu’à l'Antiquité où le « pancrace » el le 
« pugilat » des Grecs n'étaient pourtant pas des jeux tendres, l’Oc- 
cident a aussi eu ses chercheurs ? À une échelle moins vaste, certes, 
mais l’histoire a néanmoins retenu les noms de quelques précur- 
seurs : ainsi le graveur Albrecht Dürer qui a signé en 1512 un 
ouvrage consacré à l'escrime et illustré par une série d’estampes où 
l’on apprend comment affronter de ses mains nues un homme armé ; 
ainsi Fabian von Auerswald qui publie en 1539 un Art de la lutte ; 
ainsi surtout le Hollandais Nikolaus Petter qui fait en 1674 la pre- 
mière compilation, en 71 croquis, des techniques de lutte alors 
connues et qui y donne les premiers conseils de self-défense. 

Longtemps la self-défense, ce moyen quasi magique de venir à 
bout d’un individu puissant grâce à la seule habilité technique, fut le 
domaine réservé au judo ou du moins au ju-jutsu, qui étaient d’ail- 
leurs totalement confondus dans l’esprit du public ; le judoka était 
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Le karaté, ou « art du combat à main nue », utilise les coups frappés (atémis) portés 
par les armes naturelles du corps (main, coude, genou, pied) et, non tempéré, est 
d'une efficacité particulièrement redoutable (voir Marabout Service N° 118). 


alors auréolé d’un prestige incomparable. Mais avec la popularisa- 
tion successive des différents arts martiaux d'Extrême-Orient, on 
fait lentement la différence entre judo, karaté, aïkido, ju-jutsu, 
kendo, etc. (voir Le guide Marabout du karaté, du même auteur). Or 
on s’aperçoit que chacune de ces méthodes préconise des techniques 
de self-défense sur des bases qui lui sont évidemment propres (par 
coups en karaté, par projections en judo, par contrôles en aïkido) et 
que d'autre part, suite à leur inévitable évolution sportive et à 
l’altération des techniques guerrières ancestrales qui en résulte, leur 
finalité première s’estompe. Ceci est particulièrement net pour le 
judo (photo 1) dans lequel les véritables techniques à utiliser dans un 
combat pour la vie sont consignées dans des karas (formes conven- 
tionnelles) antiques comme le Kime-no-kata ou le Koshiki-no-kata, 
ou plus récents comme le Goshin-jitsu-no-kata où le Joshi-Judo-no- 
kata, et dans lesquels sont enseignées quantité de ripostes très 
efficaces en défense ; ces katas ne sont d’ailleurs enseignés qu'aux 
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grades supérieurs. En aïkido pur (photo 2), l'efficacité en combat 
réel n'arrive qu’au stade de l’expert. Quant aux solutions proposées 
par le ju-jutsu (ou wa-jutsu, ou tai-jutsu) ou le karaté (photo 3), elles 
doivent être « tempérées » car trop brutales et trop destructrices. En 
fait, une foule de techniques prises à ces différentes méthodes font 
double emploi et il n’est pas possible (et au demeurant inutile) de les 
assimiler toutes. Nous vous présenterons donc dans ce manuel un 
choix d'éléments pris au judo, au ju-jutsu, à l'aïkido et au karaté, que 
vous pourrez vous-même amalgamer et faire s’enchaïner en fonction 
de différentes variables définies plus loin. * 


Les limites de la self-défense 


LES LIMITES LEGALES 


La self-défense n’est pas un sauf-conduit pour des bagarres dans 
lesquelles on se jetterait délibérément afin de faire étalage de ses 
connaissances. Il s’agit de défense, non d’attaque ! La self-défense 
n’est pas une excuse pour se défouler au détriment du premier venu. 
même si les apparences sont pour vous. Il ne s’agit en aucun cas de 
tester sur n'importe qui et dès la première occasion, sous un prétexte 
futile, des techniques uniquement apprises dans ce but peu recom- 
mandable. La loi est sévère en cas d'usage inconsidéré de toute 
forme de violence, même dans le fameux cas de « légitime défense » 
sur lequel nous voudrions vous éclairer davantage, pour vous éviter 
plus tard tout inconvénient d’ordre juridique. 

Les articles 328 et 329 du Code pénal contiennent des dispositions 
restrictives qu’il est bon de souligner. 

Article 328 : « Il n'y a ni crime ni délit lorsque l’homicide, les 
blessures et les coups étaient commandés par la nécessité actuelle de 
la légitime défense de soi-mème ou d'autrui. » 

Commentaires : 11 faut que l'agression soit actuelle et illicite ; 
seule l’imminence du péril empêche l'individu de faire appel à la 
force publique pour s’en protéger ; il faut d’autre part que le danger 
encouru soit objectivement vraisemblable ; ainsi, s’il est établi que 


* voir Le guide Marabout du Ju-Jitsu, du même auteur. 
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l’auteur de l’infraction commise en riposte a fait erreur sur le péril 
dont il s’est cru menacé, erreur qu’une personne avisée n'aurait pas 
commise, la légitime défense n’entraîne pas la justification de l’in- 
fraction commise en défense. Il faut enfin que l’agression soit 
commise en violation de l’ordre social. 

L'acte défensif contre une agression correctement appréciée ex- 
clut donc l’action préméditée ou à retardement ; il ne peut intervenir 
qu’au moment même de l’attaque. La marge est très faible. 

La défense doit garder un caractère de nécessité et de mesure. En 
théorie même, si l’individu peut échapper à l'agression en fuyant, il 
ne doit pas bénéficier de la légitime défense. La défense doit être 
proportionnelle au danger réellement couru (ce qui, en fait, reste 
assez vague puisque l'étude d’une jurisprudence particulièrement 
étoffée sur ce point nous apprend que cela ne signifie en aucun cas 
que le mal infligé en défense doit être égal au mal dont on était 
menacé) ; elle doit contenir une notion de contrôle et de maîtrise. 

Article 329 : « Sont compris dans les cas de nécessité actuelle les 
deux cas suivants : 

e Si l’homicide a été commis, si les blessures ont été faites ou si les 
coups ont êté portés en repoussant pendant la nuit l'escalade ou 
l’effraction des clôtures, murs ou entrée d'une maison ou d’un 
appartement habités ou de leurs dépendances ; 

e Si le fait a eu lieu en se défendant contre les auteurs de vols ou de 
Pillages exécutés avec violence. » 

Retenons de tout ceci que votre responsabilité pénale n’est pas 
automatiquement dégagée. Il est exact que l'individu ayant riposté 
est toujours présumé innocent mais la jurisprudence ne reconnaît pas 
à cette légitime défense une portée absolue ; ainsi dans le cas normal 
de l’article 328, c’est à celui qui prétend bénéficier de la légitime 
défense d’apporter la preuve que les conditions de base en étaient 
réunies. Il subsistera enfin toujours la délicate appréciation de l’in- 
tensité de la riposte et plus grands seront les connaissances techni- 
ques et le degré d'entraînement d’un individu (un pratiquant d’arts 
martiaux par exemple), moins il pourra prétendre ignorer les consé- 
quences désastreuses d’une riposte trop violente. Chacun apprécie- 
ra. Il est évident qu’en cas d'attaque à main armée, ce frein moral 
jouera beaucoup moins, la disproportion entre l’assaillant et l’assailli 
devenant trop importante. 
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LES LIMITES TECHNIQUES 


Ce livre vous apprendra quelques techniques de défense contre les 
types d’attaques les plus courants et les plus simples ; nous n’avons 
pas voulu compliquer à plaisir ; mais nous attirons votre attention sur 
le fait que la réalité est souvent plus complexe, aucune attaque ne 
pouvant être exactement assimilée à une autre apparemment sem- 
blable ; il y a trop de variables (voir plus loin). Un affrontement réel 
risque de vous dérouter quelque peu au départ et vous perdrez vos 
meilleures chances, celles de la réaction-éclair surprenante. 

La self-défense, loin d'être un assemblage de « trucs » faciles aux 
résultats surprenants, est une technique difficile qu’un simple jeu de 
l’intellect ne suffit pas à assimiler. Vous contenter d’un apprentis- 
sage rapide et superficiel serait vous exposer à de sévères désillu- 
sions, d’autant plus que, rassuré par ce que vous croyez savoir, vous 
vous engageriez sans doute plus volontiers ; et nous vous aurions 
rendu un très mauvais service. Les techniques contenues dans les 
pages suivantes pourront, avec un peu d’entraînement, vous protéger 
contre une éventuelle agression : en aucun cas elles ne vous rendront 
invulnérable ! 

La self-défense enfin n’est pas une technique de combat comme 
une autre ; il s’agit de se défendre, non d'attaquer, encore que dans 
certains cas précisés plus loin certaines défenses prennent l’allure 
d’attaques. D'autre part ces techniques supposent par définition des 
agressions uniques, exécutées à fond, sans que l’agresseur ait envi- 
sagé l’éventualité de votre défense et puisse par conséquent se 
reprendre en cours de mouvement. Tout change lorsqu'il y a des 
feintes préalables, des attaques en succession, des coups confus ; ce 
qui ne manquera pas d’être le cas dès que vous donnerez à l’agresseur 
par votre comportement des raisons de se méfier, ou lorsque vous 
aurez manqué votre première occasion après avoir esquissé un mal- 
heureux geste de défense. D’où la nécessité de rester parfaitement 
calme jusqu’au tout dernier moment et d’ « exploser » à l'instant où 
l’attaque est engagée à fond. Tout change également lorsque vous 
avez affaire au mauvais garçon très entraîné ; tout ne sera pas facile. 
Cherchez toujours à conclure le plus rapidement possible, ne lui 
donnez pas une nouvelle chance en faisant confiance à votre bagage 
technique, car l’agresseur cette fois averti attaquera plus dangereu- 
sement encore ; ce bagage peut donc également s’avérer une arme à 
double tranchant ! Nanti d’une certaine impression de sécurité, voire 
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d’un sentiment de supériorité, vous risquez instinctivement de ne pas 
tout faire pour éviter un affrontement ; et il est bien connu qu’au 
simple stade encore bien inoffensif de l’altercation, la moindre 
velléité de résistance, ne serait-elle que verbale, apparaît rapidement 
comme une provocation et votre attitude finira par déclencher 
l’agression jusqu'ici larvée. La connaissance de la self-défense ne 
doit pas vous faire oublier la prudence. Il y a toujours des limites, 
même pour l’homme très entraîné. 


Les bases d’une méthode 


Il n’y a pas de méthode unique, ou supérieure à toutes les autres. Il 
peut y avoir autant de méthodes de self-défense que d'individus qui 
se sont donné la peine d’en étudier les composantes avant d’en faire 
leur amalgame personnel ; et toutes seront également valables. Nous 
vous proposerons nous-même un choix de prises, suivant une pro- 
gression qui nous a paru logique ; vous choisirez vous-même en 
fonction des impératifs dont il vous faudra tenir compte, et de vos 
goûts. 


LES VARIABLES D'’UNE SELF-DEFENSE 


Plusieurs impératifs concourent pour faire de chaque attaque et de 
chaque riposte des cas d’espèces : 

e Dépendant de l'agresseur. Vous devez d'abord tenir compte de sa 
force, de son allonge, de sa taille, de la distance à partir de laquelle il 
lance son attaque. Une autre distinction doit être fondamentale dans 
votre esprit : le degré de gravité de l'agression. Il existe d’abord des 
formes simples de self-défense, lorsque l'on est attaqué à fond, dans 
une attaque unique et très engagée qui ne permet plus à l’agresseur de 
se reprendre ; cela arrive le plus souvent, soit parce que ce dernier est 
aveuglé par un sentiment de supériorité, soit parce qu'il ne se doute 
pas d’une possibilité de riposte, soit parce qu'il croit profiter d’un 
moment de surprise, soit enfin parce que son degré d’excitation ne 
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lui permet plus de maîtriser son élan. Dans un tel cas vous pouvez 
facilement le déséquilibrer et le projeter, par exemple. Ce n’est plus 
vrai lorsque, comme il a été dit plus haut, l’agresseur reste sur ses 
gardes et vous masque l'attaque réelle par des feintes ; cela se traduit 
pour vous par des difficultés accrues. C’est encore plus vrai lorsque 
l’attaque est prolongée par une arme, car la riposte, délicate, doit être 
la plus directe et la plus efficace possible. A la limite, c’est la défense 
contre plusieurs agresseurs ; aucune perte de temps n’est alors per- 
mise et, dans la riposte que l’on avait l’habitude d'exécuter sur telle 
attaque, il sera, par exemple, nécessaire d'éliminer la projection 
prévue ou le contrôle prolongé du bras adverse, au profit d’une 
technique plus rapide, permettant de faire plus vite face à l’adver- 
saire suivant. Il faudra aussi compter avec la nécessité d’esquiver 
plus que de bloquer sur place, afin de désorienter les agresseurs et de 
ne pas se figer à un endroit précis sur lequel les attaques conjuguées 
ne manqueraient pas de s’abattre efficacement. 

e Dépendant de vous. Ainsi vos préférences pour telle ou telle 
technique, vos capacités physiques (force, détente, souplesse, résis- 
tance, vitesse d’exécution), vos facultés psychiques (état nerveux, 
degré de concentration), votre état général au moment de l’agres- 
sion, vos connaissances techniques, etc. 

e Dépendant de circonstances extérieures. Différents impératifs 
résultant notamment de l’environnement s’ajoutent encore pour faire 
de la self-défense une technique plus complexe que l’on veut bien le 
dire. Ainsi, vous ne pouvez combattre de la même façon selon que le 
sol est plat et nu, ou en pente, ou glissant, s’il y a du gazon, du 
gravier, selon que vous disposez ou non d'espace (acculé à un mur ou 
coincé dans un couloir étroit vous ne pourrez plus évoluer ample- 
ment), selon que vous êtes encombré par votre tenue (le port d’un 
manteau par exemple vous supprime bien des possibilités), etc. Vous 
ne pourrez donc pas tout prévoir à l'avance et c'est pour celaqu'iln'y 
a pas de « recette » infaillible ; elle sera celle que vous vous consti- 
tuerez après l'étude minutieuse de ce manuel et l'entraînement 
intensif dans les formes de base proposées. 

e Dépendant du degré de gravité de la riposte. Vous pouvez aller de 
la simple esquive au contrôle étroit, en passant par la mise hors de 
combat par coup frappé. 
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LES ELEMENTS TECHNIQUES DE LA RIPOSTE 


Une importante panoplie vous est offerte par les différents arts de 
combat pour composer vous-même votre propre « arsenal » pour la 
défense ; nous avons ici largement puisé dans les techniques du 
karaté, du ju-jutsu, de l’aïki-jutsu, du tai-jutsu japonais ; le judoka, 
l’aïkidoka comme le karatéka reconnaîtront celles qui leur sont 
familières et prendront conscience du fait que les arts martiaux qu'ils 
ne pratiquent pas. pourraient leurt permettre d'introduire d’autres 
variantes intéressantes. 

e La prise d'attitude. Nous appelerons « défense » ou « prise d’atti- 
tude » l’ensemble des actions que vous entréprenez pour parer au 
plus pressé dès que l’attaque se déclenche. Ce premier temps, qui 
doit très rapidement devenir une action d’instinct, a un double but : 
faire en sorte que l’attaque ne vous cause aucun dommage, tout en 
vous plaçant dans une position correcte pour enchaîner au mieux 
sans temps mort. Cette action préparatoire est très importante car elle 
conditionne la riposte suivante en limitant d’emblée le champ de vos 
possibilités. Lorsque vous serez suffisamment entraîné vous devez 
laisser votre réflexe initial décider de la suite des opérations jusqu’à 
ce que l’ensemble défense-riposte « coule » très naturellement. 

Rien dans votre attitude initiale (photo 4) ne doit permettre à 
l’agresseur de se douter de vos facultés de défense. Restez calme, les 
bras ballants, l’esprit alerte, le regard au niveau du visage de l’agres- 
seur pour mieux apprécier ses mouvements dans leur totalité (ne 
fixez pas un point précis, ce qui aurait un effet inhibiteur), face ou de 
trois quarts face à lui. 

Votre premier geste, un réflexe, peut être un blocage (simplement 
un bras levé en guise de protection), une esquive, un simple dépla- 
cement des pieds. Le simple fait de réagir de tout votre être vous 
libérera déjà d’un sentiment très naturel d’appréhension qui peut 
vous « clouer » sur place ; l’effet est surprenant ; le tout est, lorsque 
vous sentez s’accélérer votre rythme cardiaque en face d’un danger 
grave, de réagir très vite par un simple geste, par une inspiration 
profonde suivie d’un blocage de la respiration, ou par un cri au 
moment où vous engagez l’action. 

Le débutant bloquera volontiers, l'individu très entraîné esquivera 
plus souvent. L'esquive en effet, qui consiste à s’effacer devant 
l'attaque afin que celle-ci ne rencontre que le vide, permet d’éviter 
tout contact traumatisant et crée, lorsqu'elle est parfaitement maîtri- 
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sée, un total effet de surprise chez l’agresseur, lui-même à l’origine 
d’un déséquilibre qui peut alors être facilement exploité lors de la 
riposte. Il y a quantité d’esquives, du corps seul (par rotation ou 
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inclinaison du buste et balayage 
de la main) ou accompagné 
d’un léger mouvement déflec- 
teur de la main. La photo 5 
montre une esquive exécutée 
par rotation sur place et blocage 
et coup simultanés. L’esquive 
exige sang-froid, coup d’œil, 
vitesse d'exécution. Quelle que 
soit votre première réaction, 
elle doit être le prélude à la con- 
clusion de votre défense. 

e La riposte. Elle doit s’en- 
chaîner harmonieusement ; 
c’est l’exécution proprement 
dite de la technique choisie pour 
faire tourner la situation à votre 
avantage. Votre riposte peut re- 
vêtir plusieurs aspects : 

a) Un simple dégagement : lorsque vous êtes saisi, et surtout 
lorsque la prise n’est pas encore bien ferme, un simple mouvement 
d’arrachement, combiné à un déplacement du corps pour créer 
un déséquilibre chez l'agresseur, peut suffire à vous libérer. Voyez 
notamment les exemples 1 à 4 plus loin (prise des poignets). Vous 
pouvez en rester là. L’inconvénient, majeur, est que l’agresseur ne 
sera pas pour autant convaincu et que le problème de l’agression 
risque de se poser à nouveau, son premier moment de surprise passé. 
Le plus fréquemment vous vous verrez obligé de recourir à des 
procédés de dissuasion autrement définitifs. 

b) Une projection : elle peut intervenir après mise en déséquilibre 
de l’adversaire au cours de votre placement par rapport à l’attaque 
(prise d’attitude), ou après un premier coup frappé qui diminuerait sa 
capacité de résistance durant une fraction de seconde, le temps 
d'entrer plus étroitement en contact ; dans certains cas c’est le coup 
lui-même, combiné avec une traction ou une torsion de bras, qui 
entraîne irrémédiablement la chute. Il ne faut jamais essayer de 
projeter un adversaire statique, le corps à corps prolongé pouvant 
tourner à votre désavantage ; n’essayez pas non plus de projeter un 
agresseur nettement plus fort et plus lourd que vous. Au cours de la 
projection, que vous restiez stable ou que vous choisissiez de com- 
promettre volontairement votre propre équilibre pour plus facile- 
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ment avoir raison du sien, contrôlez étroitement la chute de l’agres- 
seur car en elle-même elle ne met pas toujours fin au combat ; 
concluez par une des techniques suivantes : 

c) Un coup frappé : à un niveau supérieur dans la self-défense, le 
coup (en japonais : « atémi ») n’est jamais une fin en soi ; ce quien 
dit assez sur la nécessaire retenue avec laquelle il est donné. Un coup 
doit provoquer un relâchement chez l’agresseur ou accentuer un 
déséquilibre, ce qui suffit pour enchaîner en projection ou contrôle 
décisif. Le coup doit momentanément diminuer sa vigueur, non la 
détruire. Cette notion de dosage est absolument essentielle. Ce n’est 
qu’en cas de danger vraiment pressant, lorsque l’on a à craindre pour 
sa vie, qu’il faut en venir à provoquer un choc violent sur un point 
naturellement faible de son corps (nez, yeux, bas-ventre, tibia, 
etc...). Ce genre de réaction est à proscrire dans les trois quarts des 
cas qui pourront se présenter à l'individu qui n’a pas l’habitude de 
fréquenter les hauts lieux de la rixe ! C’est en quelque sorte l'arme 
absolue qu’il ne faut produire qu’en désespoir de cause. Voyez dans 
Le guide Marabout du karaté les différentes manières de porter des 
atémis du poing, de la main, du pied, du genou, du coude et la façon 
de vous y entraîner (photo 6 : coup d’arrêt du pied avant corps à 
Corps). 

d) Un armlock (clé au bras) : peut très sûrement mettre un agres- 
seur à la raison sans avoir à le frapper durement et l’exposer aux 
risques d’une projection (une mauvaise réception sur le dos par 
exemple) lorsque son attaque reste bénigne, en exerçant flexion 
forcée, retournement ou torsion sur l’une des articulations de son 
bras, et en menaçant de poursuivre jusqu’à la fracture ou la déchiru- 
re. La douleur à ces points physiologiquement faibles, même chez 
l’homme fort (le poignet est le plus faible ensuite le coude, enfin 
l’épaule), amène généralement l’agresseur à lâcher prise ; vous 
pouvez toujours faciliter l’action par un atémi léger qui, porté sur un 
autre point du corps, l’empêchera momentanément de résister localement, 
le temps d’affermir votre prise. L’adversaire finit par chuter dans la 
direction dans laquelle vous le guiderez, celle où il lui semblera 
pouvoir fuir la douleur. Les techniques de clé (il y en a également au 
genou et à la cheville) permettent de conclure une agression par le 
contrôle de l'adversaire debout ou au sol. Il y sera largement fait 
appel dans cet ouvrage. Les fig. 1 à & illustrent quelques clés 
fondamentales, de coude (1 à 4, 7 et 8) et de poignet (5 et 6). 
Reportez-vous également au chapitre IV, E, et aux divers cas concrets 
pour les détails d'application. 
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Les photos 7 et 8 illustrent un contrôle classique, quasi universel- 
lement utilisable, et que nous appellerons dans les chapitres prati- 
ques « clé fondamentale au bras » ; il en existe de très nombreuses 
variantes ; la photo 9 est un retournement de bras qui enverra 
l’agresseur sur le dos (fig. 5 et 6 pour le détail) et la photo 10 une 
flexion forcée du poignet avec écrasement au sol. Les photos 1 1 et 12 
montrent une clé particulièrement douloureuse au coude plié et forcé 
vers le haut alors que l’on imprime un mouvement de rotation 
vertical à l’avant-bras (de l’extérieur vers l’intérieur sur la photo 11 
et vice versa sur la photo 12). Attention : il ne faut pas appliquer ces 
prises à la légère ; il faut avoir une bonne connaissance du jeu naturel 
de ces articulations et de leur amplitude normale, pour s’y risquer 
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11 : 
efficacement. Portées à fond, ces clés provoqueraient des lésioris : 
articulaires irrémédiables. 

e) Une menace de strangulation : nous la citons pour mémoire car 
elle vous fait prendre des risques en vous obligeant à vous rapprocher 
de l’agresseur dont les bras resteront libres. Elle peut avoir sa place 
dans une combinaison de ripostes. 

Avec un peu d'entraînement, vous enchaînerez facilement ces 
diverses techniques ; mais il faut que cela présente vraiment quelque 
utilité, faute de quoi les risques que vous prenez en choisissant une 
défense plus « technique » qu’efficace ne justifient pas le procédé ; 
ne cherchez surtout pas à placer un enchaînement à tout prix en cas de 
danger réel : simplicité et précision dans le geste restent les meilleurs 
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moyens d’être efficace. Vous choisirez parmi tous ces éléments celui 
ou ceux qui vous sembleront les mieux adaptés à la situation ; 
souvenez-vous qu'il y a trois stades dans la riposte : 

1) Contrôler les actions de l’agresseur, le décourager sans avoir à 
toucher à son intégrité physique (lorsque l’agression est bénigne, 
lorsqu'il y a simple saisie). 

2) Se débarrasser de l’agresseur en le blessant mais sans mettre sa 
vie en danger (attaque violente lorsque vous vous sentez débordé). 

3) Se débarrasser de l’agresseur en le blessant gravement et sans 
se soucier des conséquences de cet acte (attaque à main armée, 
lorsqu'il y a plusieurs adversaires). 

Tâchez de faire en sorte de pouvoir toujours en rester aux deux 
premiers. 


LES ELEMENTS PSYCHIQUES 
DE LA RIPOSTE 


Quand faut-1] réagir en face de l’attaque ? Le « timing », réaction 
instantanée au moment précis où elle devient nécessaire, est indis- 
pensable ; une défense engagée trop tôt ou trop tard peut tourner au 
désastre. Vous devez rester vigilant, sans attendre une attaque préci- 
se, sans donner aucun signe d’excitation : 


e L’opportunité dans une défense 

a) Vous avez le temps de voir venir l'attaque. Vous avez largement 
le temps d’engager votre défense et de répondre par une technique 
appropriée. Vous réagissez donc sur l'initiative de l’agresseur ; c’est 
le cas classique du domaine d'utilisation des techniques de self- 
défense. Vous pouvez agir sur le membre adverse au cours de sa 
trajectoire (en allant à sa rencontre) ou attendre qu’il soit rentré dans 
sa phase finale (en reculant ou en esquivant). Votre mouvement est 
positif. 

b) Vous n'avez pas vu venir l'attaque. Vous n’avez plus guère le 
choix puisque l’attaque, entrée par définition dans sa phase finale, 
doit être évitée in extremis sans qu’il vous reste le temps d’évoluer 
plus largement ; le plus souvent vous bloquez sur place ou vous 
esquivez si vous avez suffisamment de technique. Votre mouvement 
est négatif. 

c) Vous sentez se préciser l'attaque, mais l’agresseur n'a pas 
encore bougé. Vous pouvez partir... Mais si, pour une raison ou 
pour une autre, vous devez faire face (vous êtes parexemple encerclé 
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par plusieurs agresseurs immobiles qui n’attendent qu'un geste 
pour s’élancer tous en même temps), vous pouvez prendre les 
devants en attaquant vous-même d’un coup de pied ou de poing à 
l'instant même où vous percevez une volonté d'attaque en face de 
vous. Cela nécessite bien entendu des réactions nerveuses parfaites, 
une bonne perception mentale (feeling), mais présente l'avantage de 
créer un effet de surprise en votre faveur et d’éliminer l’un des 
agresseurs avant qu'il ne soit devenu réellement dangereux. Nous 
sommes évidemment à la limite entre la notion de défense et d’atta- 
que, et l’appréciation juridique du fait risque d’être délicate, maïs il 
s’agit parfois de sauver sa vie avant toute autre considération. 

e L'éducation des réflexes. 

On prétend souvent que l’homme entraîné peut faire confiance à ses 
réflexes. C’est un terme qu’il convient de définir correctement. Il y a 
le réflexe élémentaire, animal en quelque sorte et, plus loin, au stade 
auquel il faut essayer de parvenir, le réflexe commandé. 

Le réflexe est par définition involontaire, une réaction à un stimu- 
lus donné sans qu'il y ait intervention mentale ; l'impression excita- 
trice, qu’elle soit tactile, visuelle ou auditive, est instantanément 
transmise aux nérfs moteurs et déclenche l’action musculaire ; d’où 
la vitesse de réaction. En fait, ce type d’automatisme peut être très 
dangereux, car il rend facilement vulnérable à la feinte (ainsi l’agres- 
seur qui se méfie peut lancer une feinte pour vous amener à vous 
découvrir par une réaction instinctive). 

Le développement d’une certaine maîtrise de soi, indispensable 
pour être capable d'affronter des situations réellement dangereuses, 
passe également par l’éducation de ces réflexes ; la réaction appa- 
remment instinctive doit en fait être déclenchée par la volonté ; bien 
évidemment ce n’est pas vraiment un « réflexe ». En pratique ce 
stade se traduit par une défense qui n'intervient qu’à la limite du 
danger, limite à partir de laquelle l'attaque adverse est trop précise et 
trop engagée pour ne pas être réelle, et pourtant à temps. Le mouve- 
ment de défense « explose » alors, direct et pur, aussi rapide que la 
pensée. La différence entre le premier réflexe et le second réside 
donc dans le temps de réaction et non dans le temps de l'exécution 
proprement dite de la défense, aussi rapide dans l’un et l’autre cas. 
Le mouvement en lui-même n'est pas « pensé » et par là on peut le 
considérer comme un réflexe ; l'intervention de l’esprit, qui ne doit 
jamais perdre le contrôle du corps, se place avant le déclenchement 
du mouvement. 
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Au niveau de la self-défense supérieure, le processus appelé 
réflexe est une action commandée par l’esprit en fonction d’un 
stimulus donné et d’une opportunité précise mais qui, exécutée à une 
très grande vitesse, s’accomplit sans lui. 

On mesure le fossé qui sépare une simple technique rudimentaire 
et dévastatrice d’une méthode d'éducation de l’instinct de conserva- 
tion où l'individu apprend à se protéger sans mettre, autant que cela 
sera possible, la vie de l’agresseur en danger. C’est vers cet idéal 
humanitaire que doit tendre votre pratique de la self-défense ; avec le 
temps, ce paradoxe ne sera plus qu’apparent. 


Quelques remarques 
et conseils généraux 
avant la pratique 


e Proportionnez toujours la défense à l'attaque. 

e N'ayez pas d’idée préconçue sur la riposte que vous allez placer : 
cela « fige » votre esprit et le rend vulnérable aux feintes ; appliquez 
des mouvements simples, découlant d’une prise d’attitude adoptée 
d’emblée en face du danger. 

e Restez calme, même en cas d’attaque-surprise ; ne réagissez qu’à 
l'instant où vous êtes certain que l’agresseur ne s’attend plus à 
aucune réaction de votre part. 

e Adoptez une position naturelle ; ne prenez ni une garde particu- 
lière qui n’aboutirait qu’à donner l’éveil à l’agresseur, ni une posi- 
tion basse à partir de laquelle vous pourrez difficilement évoluer. 
e Lorsque vous bougez, lancez tout votre corps dans l’action en le 
manœuvrant comme une unité. 

e Une fois que le combat est engagé, menez-le avec esprit de 
décision jusqu’au contrôle final. 

e Même après la riposte, maintenez votre esprit alerte car vous devez 
à tout instant être prêt à poursuivre, au cas où l’agresseur ferait 
preuve d’une résistance insoupçonnée, ou au cas où votre première 
riposte aurait été amortie, volontairement (riposte dosée de votre 
part) ou non (de la part de l’adversaire). 
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e Songez toujours aux feintes possibles. 

e N’opposez pas la force à la force. Si l’agresseur attaque en force, 
défendez-vous en souplesse pour le désorienter ; si par contre il est 
souple, « brisez » sa tentative par un blocage ou un contrôle puis- 
sants. 

e Ne soyez jamais trop confiant ! Ne sous-estimez jamais un agres- 
seur : vous pourriez vous apercevoir trop tard de votre erreur. S'il 
vous paraît fort, gardez votre sang-froid, mais s’il vous paraît faible, 
méfiez-vous : il pourrait avoir des ressources insoupçonnées. 

e Evitez soigneusement toute confrontation réelle. Même si celle-ci 
a lieu sans qu'il en résulte de dommage pour vous, il se peut qu'il 
n’en soit pas de même pour l’agresseur et que vous SOÿEZ amené à le 
regretter par la suite ; or il y a des séquelles définitives. Bien des 
altercations aux suites funestes auraient pu être évitées si elles 
n'avaient pas été recherchées comme des occasions pour mettre ses 
connaissances en pratique... Une self-défense hâtivement apprise, 
parce que l’on a un complexe d'infériorité que l’on espère ainsi 
effacer, est trop souvent le tremplin vers un condamnable complexe 
de supériorité ! 

e Exercez-vous avec assiduité, d’abord avec un partenaire qui défi- 
nit ses attaques, puis qui les exécute de plus en plus vite ; il faut bien 
entendu qu'il soit consentant ; décomposez d’abord ; n’accélérez les 
enchaînements qu’au fur et à mesure de votre progression. Restez 
dans les types d’attaques de base ; ce n’est que très longtemps après 
que vous improviserez sur des agressions non définies à l'avance, 
afin d'acquérir du « métier ». Entraînez-vous d’abord dans une 
tenue légère vous laissant assez de liberté dans vos mouvements, 
puis en tenue de ville ; travaillez d’abord pieds nus, puis avec 
chaussures. Excercez-vous sur un sol dur (plancher, gazon, gravier), 
puis n’importe où, sur des pentes ou en présence d'obstacles risquant 
de se présenter au cours d’une situation concrète (table, chaise, 
ei): 

Entraînez-vous enfin sans hâte mais avec régularité ; au rythme 
d’une séance hebdomadaire d’une heure, ce qui est un minimum, un 
début d'efficacité peut être obtenu au bout de quelques semaines ; il 
vaut encore mieux remplacer cette séance unique par une séance 
quotidienne d’un quart d'heure seulement. Maintenez votre forme : 
toute interruption prolongée dans vos exercices entraîne une diminu- 
tion d'efficacité très rapidement sensible. 


CHAPITRE II 


Défenses contre 
un agresseur sans armes 


Les saisies 


Lorsqu'un agresseur arrive à vous saisir, c’est que, par définition, 
vous vous trouvez déjà dangereusement près de lui ; aucune fuite 
n’est plus possible. Tous vos sens doivent être en éveil dès le premier 
contact, sans toutefois que l’affolement qui risque d’être instinctif 
lorsque vous êtes peu entraîné, vous fasse perdre de vue que l’affaire 
en est encore à un stade bénin. Il ne s’agit donc pas de réagir 
inconsidérément en appliquant une défense brutale, d’autant plus 
qu’une saisie est plus souvent une menace d’intimidation que l’an- 
nonce d’un coup prochain. Ceci est surtout vrai lorsque l’agressé ne 
paraît pas de taille à pouvoir se défendre. Profitez donc de cette 
situation déjà sérieuse mais non encore affolante pour vous dégager 
d'une action franche, nette, insoupçonnée. Nous avons vu plus haut 
que très souvent quelques « trucs » faciles suffisent, la surprise 
aidant, à vous affranchir d'une prise non encore affermie ; nous 
supposerons dans les pages suivantes que, faute d’avoir pu réagir à 
temps, la prise de l’agresseur est ferme et que, vu la situation qui 
vous empêcherait de quitter les lieux après un simple dégagement et 
l’air menaçant d’un adversaire de toute évidence prêt à renouveler 
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une attaque qui aurait échoué une première fois, vous ne pouvez 
compter que sur vous-même pour mettre ce dernier définitivement à 
la raison. 

Dans toutes ces défenses, veillez constamment aux points suivants : 
e Entamez l’action très franchement, avec une confiance totale en la 
réussite du mouvement ; la moindre hésitation l’affaiblirait en puis- 
sance et en vitesse, donc en compromettrait les chances de réussite 
tout en donnant l’éveil à l’agresseur. 

e Souvenez-vous qu'il est toujours possible de faciliter l’action 
avant ou pendant, par un léger coup frappé sur un point sensible de 
l’agresseur qui se trouverait à votre portée (gifle au visage, coup de 
pied au tibia, etc...). Il n’y a pas à hésiter dès lors que vous sentez le 
moindre risque d’échec. 

e Utilisez tout votre corps dans l’action. 

e En règle générale, si vous avez l'intention de réagir par une clé au 
poignet de l’agresseur, allongez la prise en vous écartant de lui ; 
mais si vous voulez entrer par une clé au coude ou une projection, 
gardez le contact dès le début. 

e Ne relâchez pas l’action avant d’être absolument certain d’être en 
mesure de garder l’agresseur sous un contrôle final étroit et efficace. 
Le moyen le plus sûr de terminer votre défense est de maintenir une 
menace de luxation du poignet ou du coude, qui enlève à l’agresseur 
toute velléité de renouveler l’attaque, mais sans le blesser griève- 
ment. 


LES ATTAQUES DE FACE 


Nous commençons par les attaques les plus rares et les plus bénignes. 
Ainsi l'étude des défenses sur prise du ou des poignets ; elle est 
toutefois très formatrice : le renouvellement de ces techniques sim- 
ples, ne nécessitant pas de connaissances approfondies d’une techni- 
que de combat, vous donnera le sens du contact et vous familiarisera 
avec des déséquilibres, des clefs et des mouvements d'ensemble du 
corps, très utiles dans le cas d'attaques plus compliquées. C’est une 
excellente école pour acquérir des réflexes de base en fonction 
desquels découlera très naturellement la suite de votre défense. Ces 
techniques doivent être répétées souvent, de plus en plus vite et de 
plus en plus fort, avec partenaire. 
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1 Saisie d’un poignet (prise du même côté) 


L'agresseur saisit votre poignet gauche de sa main droite. 


À.  Raïdissez les doigts de la main emprisonnée et poussez celle-ci 
vers le haut et vers l’agresseur (fig. 9). Pour faciliter cette action 
pliez le coude gauche et maintenez-le près du corps, au besoin en 
fléchissant sur vos jambes pour mieux soulever. Dès que la résis- 
tance devient trop forte, pivotez vers la droite en rabattant la main 
gauche pour permettre à votre coude gauche de venir par l'extérieur 
et par-dessous l’avant-bras droit de l’agresseur (fig. 10) tandis que 
votre main droite saisit sa propre droite pour l’empêcher de s’échap- 
per de la clef qu’elle subit au poignet. Poussez du coude vers le bas et 
levez vos deux mains en tendant au maximum le bras de l'adversaire 
ainsi maintenu par la torsion de son bras (fig. 11). 


B. De simples mouvements de rotation ou de flexion de votre 
poignet emprisonné suffisent lorsque la force de l’agresseur est 
moyenne ou lorsque votre mouvement décidé et énergique le sur- 
prend. Vous pouvez accroître l'efficacité de ces « jeux de mains »en 
utilisant vos hanches et en abaissant votre centre de gravité par 
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flexion des jambes : le meilleur moyen de vous libérer est de consi- 
dérer la saisie adverse comme inamovible et de vous en servir 
comme d’un pivot autour duquel vous déplacez votre corps. Déve- 
lopper trop tôt trop de force à ce niveau donnerait l’alerte à l’agres- 
seur. Entraînez-vous à ces techniques simples avec beaucoup de 
souplesse avant d’y ajouter de la force. 

Voici quelques procédés simples : 
# Fig. 12 et 13 : raidissez les doigts et relevez la main vers l’exté- 
rieur et le haut comme si vous cherchiez à couper son poignet (NB. : 
même technique que sur la fig. 70 mais pratiquée ici par l'extérieur 
de son bras). Raidissez le bras gauche et poussez : si vous n'êtes pas 
libéré, vous pouvez enchaîner en clé fondamentale en pivotant vers 
la droite (fig. 13, ou comme sur les fig. 14 et 15). 
% Fig. 14 à 16 : à partir du mouvement précédent, relevez la main 
en pliant le coude (voyezen A) puis rabattez sèchement la prise vers 
l'intérieur en raidissant votre bras et en poussant du tranchant de la 
main dans l’articulation de son poignet retourné. 
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À Fig. 17 et 18 (même prise du côté droit) : avancez le pied gauche 
et, considérant la prise comme un pivot, ramenez la main saisie vers 
vous, paume vers le bas, en faisant passer votre coude gauche fléchi 
de l’extérieur vers l’intérieur. Tirez la main vers vous tout en pous- 
sant de votre coude son avant-bras vers le bas. 

# Fig. 19 et 20 (pour une saisie du côté droit) : ettectuez sur place 
une simple rotation du poignet de l'extérieur vers l’intérieur en 
l’accompagnant d’un mouvement d’arrachement vers le bas. Vous 
vous libérez en agissant ainsi de l’ensemble de votre force sur le seul 
pouce de l’agresseur. 

*# Fig. 21 (pour une saisie du côté droit) : la libération est obtenue 
suivant le même principe mais le mouvement d’arrachement a lieu 
vers le haut et vers vous. 


. 
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”C 


Fig. 23 


Fig. 24 

# Fig. 22 à 24 (si l’agresseur est de force moyenne) : retournez 
votre main prise vers l’intérieur et le haut et saisissez sa main droite 
de votre propre main droite, ce qui provoque une première clé #son 
poignet ; pivotez vers la gauche en tordant son poignet vers l’exté- 
rieur. Votre main gauche libérée peut venir raffermir cette prise pour 
finir comme sur les fig. 5 et 6. 


N.B. : Il y a quantité d’autres possibilités. Voyez notamment les 
situations 2, 3 et 4. Il est intéressant de s'exercer à toutes, car ce sont 
là d'excellentes préparations à des situations plus complexes et où 
nous utiliserons les mêmes principes pour la défense. 

Dans toutes ces défenses un choix préliminaire est nécessaire : si 
volontairement que les cas simples dans lesquels l’agresseur saisit 
normalement, par-dessus votre ou vos poignets, le pouce à l’inté- 
rieur. 

Dans toutes ces défenses un choix préliminaire est nécessaire : si 
votre seul but est de retrouver votre liberté d’action, un mouvement 
de rotation vif et énergique du poignet emprisonné suffit en général ; 
mais ne perdez pas de vue qu'il est beaucoup plus intéressant de 
retourner la situation, à savoir finir par une clé au poignet ou au bras 
de l’agresseur, car cette conclusion vous met à l’abri de toute nou- 
velle tentative. 
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2 Saisie d’un poignet 
en diagonale 


L'agresseur saisit votre poignet droit de sa main droite. 


Cette situation n’a rien de fondamentalement différent de la précé- 
dente et toutes les techniques vues en 1 restent valables. 


A. Cette situation permet toutefois d’engager avec plus de facilité 
les mouvements visant à provoquer la torsion de l’avant-bras de 
l’agresseur (clé fondamentale) car son bras se présente dès le départ 
obliquement et son coude est d’accès facile pour votre main gauche 
sans qu’un déplacement préalable de votre corps soit nécessaire. 
La position préparatoire pour l’exécution correcte de cette clé est 
obtenue rien qu’en retournant votre main, paume vers le haut, eten la 
dirigeant vers l’extérieur (fig. 25).Ceci suffit en général à vous 
libérer. 


B. Si vous désirez garder le contact pour contrôler plus étroitement 
l’agresseur, vous pouvez, à partir de ce premier temps, enchaîner de 
l’une des manières suivantes : 

% Fig. 26 et 27 : le tranchant de la main droite « coupe » le poignet 
tandis que la main gauche saisit sous le coude pour le plier vers le 
haut. La main droite se ferme alors sur le poignet et, seule ou 
secondée par la main gauche (revoir les fig. 7 et 8), opère une clé de 
coude (photos 11 et 12). 


Fig. 26 
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Fig. 28 
Fig. 27 


*% Fig. 28 à 30 : une excellente méthode pour ne pas risquer de voir 
s’échapper la main de l’agresseur consiste à la serrer dès le départ 
contre votre poignet à l’aide de votre main gauche qui vient par en 
dessous. La suite s'exécute comme précédemment, les deux mains 
se refermant sur son poignet. 

* Fig.31 : une variante de la défense précédente consiste à bloquer 
sa main contre votre poignet à l’aide de la main gauche venant 
par-dessus (comparez avec la fig. 29) ; votre main droite exécute le 
même mouvement de torsion et d’écrasement vers le bas. 
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3 Saisie d’un poignet 
des deux mains 


L'agresseur saisit votre poignet de ses deux mains 


A. Si vous réagissez avant d’être totalement immobilisé par la 
saisie, ou si vous disposez d’une force supérieure à celle de l’agres- 
seur, il est possible d’agir comme en 2 À, en ne tenant Compte que 
de la saisie en diagonale (donc de sa seule main droite) : ouvrez la 
main, raidissez les doigts, et retournez la main vers le haut et de 
l’intérieur vers l'extérieur (fig. 25). On peut obtenir plus facilement 
ce résultat en s’aidant de la main gauche ainsi que le montrent les 
photos 13 et 14. A partir de là, vous pouvez soit vous dégager d’un 
mouvement sec vers le bas, soit enchaîner une clé fondamentale sur 
son bras droit (en vous aidant au besoin de la main gauche qui vient 
pousser son coude comme sur la photo 8). 


B. Lorsque la première tentative échoue, lancez tout le corps dans 
l’action : 

Ÿ Photo 15 : votre main gauche vient saisir votre main droite par le 
haut en s’insérant dans la prise. 

+ Photo 16 : tirez des deux mains vers vous et vers le haut en vous 
arrachant de la prise. Aidez-vous de votre propre poids en reculant 
avec force pour déséquilibrer l’agresseur vers l’avant. 

# Photo 17 : votre bras droit dégagé, il est possible de riposter du 
poing ou du coude droits, ou, profitant du moment de surprise, de 
maîtriser l’agresseur en portant vous-même une clé sur l’un de ses 
bras maintenant allongés. 
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Fig. 32 


17 


C. Autres possibilités : engager en clé fondamentale sur son bras 
gauche (votre main droite prisonnière se rabattant de l'extérieur vers 
l'intérieur, éventuellement renforcée par la main gauche), lever le 
coude droit puis l’enfoncer avec force vers lui et le bas (au niveau de 
ses pouces) en ramenant la main vers soi (fig. 32). 
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4 Saisie des deux poignets 


L'agresseur vous maintient les deux poignets de ses deux mains 


A. Vous pouvez réagir par n’importe quelle technique étudiée en 
1 en n’agissant que sur une seule saisie sans tenir compte de 
l’autre. Vous avez donc le choix. Vous pouvez notamment facile- 
ment exécuter une clé fondamentale sur l’un ou l’autre de ses bras. I] 
est également possible de renforcer l’action d’uné main à l’aide de 
l’autre qui, bien que prisonnière, peut facilement être rapprochée. 


B. Une excellente méthode consiste à exécuter simultanément des 
deux mains une action d’arrachement, vers le haut, vers le bas 
(revoir les fig. 19 à 21), ou de l’extérieur vers l’intérieur ainsi que 
l’illustrent les photos suivantes : 

+ Photo 18 : reculez une jambe et fléchissez les genoux pour pou- 
voir exécuter le mouvement dans une attitude suffisamment stable. 
Votre centre de gravité doit être plus bas que celui de l’agresseur. 
Dans le même temps, écartez les mains, doigts ouverts et tendus vers 
le haut. 

* Photo 19 : enroulez vos mains de l’extérieur vers l’intérieur et de 
haut en bas autour des poignets adverses ; dégagez-vous en les 
rabattant avec force, mouvement encore facilité par le fait que 
l’agresseur a réagi au premier temps du mouvement tendant à lui 
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faire écarter les bras par une réaction contraire allant dans le sens 
final de votre action. 


C. Autres possibilités : écarter les bras et donner un coup de genou 
en se cambrant pour déséquilibrer l’agresseur (fig 33), saisir d’une 
main le poignet opposé de l’agresseur, pivoter dans le même sens et 
faire barrage d’une jambe pour le projeter (photo 20), croiser les 
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mains en provoquant une torsion de bras (fig. 34) : la main droite 
passe sous la gauche, les deux restant saisies, ce qui rapproche 
les mains de l’agresseur ; votre droite saisit alors son poignet droit 
par l'extérieur et le pousse vers la droite et l’avant ; tirez simultané- 
ment la main gauche pour vous libérer. 


Fig. 34 


Fig. 33 


5 Prise du revers 
avec poussée 


L'agresseur saisit énergiquement de sa main droite, pouce vers le 
haut, votre revers gauche (ou l'épaule) et pousse, le bras tendu. 


À. Cédez légèrement à la poussée mais en restant sur place et en 
vous cambrant vers l’arrière ; votre main gauche saisit son poignet 
par en dessous pour fixer la prise tandis que votre main droite 
complète cette saisie par le dessus (fig. 35, et détail sur fig. 38). 
Pivotez largement vers la droite en faisant décrire à la main de 
l’agresseur un cercle devant votre visage avant de le rabattre devant 
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2 Fig. 38 

Fig. 37 À 

vous (fig. 36 ; revoir les fig. 1, 2, 10 et 11 pour l’action de la main 
droite et du coude gauche). Vous l’amenez à merci par la clé 
fondamentale (torsion de l’avant-bras et flexion forcée de la main). 
Avancez largement le pied gauche en barrage. Veillez à ce que son 
bras reste bien tendu tout au long de l’action et que, dans la position 
finale, son poignet retourné soit levé plus haut que son coude. 
Penchez le buste pour accentuer l’effet d’écrasement (fig. 37). 
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Fig. 39 = 


B. Même départ qu’en A. Reculez le pied gauche pour que le bras 
de l’agresseur soit complètement allongé. Saisissez sa main de votre 
main droite (fig. 35 et 38). 

* Photo 21 : commencez la rotation vers la droite comme dans 
l'exemple précédent mais frappez du tranchant de la main gauche 
dans son coude, avant que son bras ne soit tordu (fig. 39). L'action de 
votre main droite qui poursuit la flexion du poignet vers la droite, se 
combinant avec celle de la main gauche qui empêche l’adversaire de 
suivre ce mouvement pour échapper à cette clé au poignet, provoque 
une douleur insupportable. 
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*# Photo 22 : vous pouvez accentuer cette douleur en tombant sur 
votre genou gauche et en faisant pression avec la poitrine, sans 
relâcher l’étreinte. 


N.B. : 

1) Ce mouvement, correctement placé, est particulièrement dange- 
reux pour l’articulation du coude de l’agresseur ; il convient donc 
d’agir avec prudence et en dosant votre force en fonction de sa 
capacité de résistance. 

2) Cette technique reste assez délicate à exécuter pour le néophyte ; 
le timing doit être parfait, rotation de la main droite et écrasement de 
la main gauche doivent se suivre à une fraction de seconde et 
continuer d'exercer simultanément leurs effets. Il faut éventuelle- 
ment faire un pas en avant pour arriver à plier plus facilement le bras 
au début de l’action ; dès que la plus petite cassure apparaît au niveau 
du coude, le succès du mouvement est assuré. 


C. Autres possibilités : 
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2 -Fig.43 : provoquez l’armlock par deux coups simultanés de vos 
paumes, l’une frappant par l’intérieur au niveau du poignet, l’autre 
par l’extérieur au niveau du coude. Pivotez dans le sens vous permet- 
tant de pousser son bras de l’extérieur vers l’intérieur. Cette action 
est particulièrement utile lorsque vous vous trouvez acculé, lorsque 
l’agresseur est plus grand que vous ou lorsqu'il se prépare à vous 
frapper avec son autre poing (voir en 56). 


3 - Photos 23 et 24 : si la saisie est assez haute, pivotez vers la droite 
en levant la main gauche et en lui faisant décrire un cercle de haut en 
bas pour envelopper le bras tendu de l’agresseur avec un mouvement 
de l’intérieur vers l’extérieur, Votre main gauche revient sous son 
coude qu'elle bloque contre votre aisselle gauche. Levez un peu 
votre épaule gauche et bloquez sa clavicule droite de votre main 
droite tendue. Votre main gauche prend appui sur votre bras droit 
pour « verrouiller » cette clé (voir également l’application de cette 
technique en 60). 


4 - Fig. 44 et 45 : une excellente parade, très efficace lorsque la 
poussée est si vive qu’il n’est plus possible de prendre un appui 
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solide, consiste à porter tout votre poids sur le pied que vous avez dû 
reculer sous la poussée et à faire barrage de l’autre ; vous pouvez 
aller jusqu'à vous laisser tomber sur le genou pour provoquer un 
meilleur déséquilibre de l’agresseur. Notez qu’une main tire ie coude 
de celui-ci tandis que l’autre saisit un revers. Vous utilisez ainsi au 
maximum la propre énergie de l’agresseur qui se trouve projeté 
par-dessus votre jambe. 


5 - Voir égalementen 9 et 10. 


Ÿ 
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6 Prise du revers 
avec traction 


L'agresseur saisit de sa main droite, pouce vers le haut, votre revers 
gauche (ou au niveau de la ceinture) et vous tire à lui. 


À. Ilest très difficile de placer la clé fondamentale du fait que le 
coude de l’agresseur est plié et que vous vous trouvez déséquilibré 
vers l’avant ; vous pouvez y arriver avec suffisamment d’entraîne- 
ment et une force supérieure, mais le risque d’échec et la dépense 
physique nécessaire vous feront préférer d’autres moyens de 
riposte : 


B. > Photo 25 : saisissez son coude droit de votre main gauche et 
pivotez vers la gauche sur votre pied gauche après y avoir porté tout 
votre poids (après un petit pas en avant si votre agresseur vous inflige 
un déséquilibre trop grand). Tirez son coude vers vous et lancez la 
main droite vers son visage. 

# Photo 26 : poursuivez la rotation en repoussant (ou en frap- 
pant) son visage et en passant votre jambe droite en barrage à 
l'extérieur de sa jambe droite. Continuez à repousser sa tête en 
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forçant le tranchant interne de votre avant-bras droit contre son cou ; 
votre poids est également réparti sur les deux jambes légèrement 
fléchies. 


C. Autres possibilités : 


1 - Fig. 46 : lorsque vous êtes trop déséquilibré vers l’avant et qu'il 
ne vous est plus possible de maintenir le pied gauche en arrière, 
avancez-le franchement derrière l’agresseur et plaquez-vous contre 
lui : renversez-le en arrière en enroulant votre bras droit autour de 
son cou tandis que votre main gauche plaquée dans ses reins l’empé- 
che de reculer les hanches. Collez votre tête et votre buste contre sa 
poitrine et ne tenez aucun compte de sa prise. 


2 - Fig. 95 : le judoka préférera une projection de jambe vers 
l'arrière ; par exemple, après un pas du pied gauche vers l’agresseur 
et vers l'extérieur de sa jambe avant, la jambe droite vient faucher la 
jambe avant de l’agresseur tandis que la main droite le repousse 
également en arrière au niveau de son revers gauche. Tout le corps 
doit accompagner l’action, votre buste basculant en avant dès que la 
projection est engagée. D’autres projections arrière sont ici égale- 
ment valables. 


Fig. 46 
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3 - Glissez le pied gauche vers lui et par l’extérieur, et frappez de haut 
en bas de votre coude gauche dans celui de l’agresseur ; si vous 
accompagnez ce mouvement d’une flexion sur vos jambes, tout 
votre poids sera lancé dans cette action et l’agresseur devra lâcher 
prise. Vous pouvez alors porter une clé classique sur son bras 
momentanément affaibli. 


4 -Sil’agresseur est vraiment trop puissant, saisissez son pouce droit 
de vos deux mains et forcez-le vers l’arrière comme si vous cherchiez 
à l’arracher ; une force même faible, ainsi appliquée, suffit à provo- 
quer une sérieuse menace de dislocation qui enjoint à l’agresseur 
d’ouvrir la main et à lâcher prise. De là vous pouvez enchaîner en clé 
fondamentale car la capacité de résistance du bras est considérable- 
ment amoindrie du fait de l’intense douleur locale. 


5 - Voir également en 7, 8 et 11. 


7 Prise au col avec traction 
et torsion 


L’agresseur saisit de sa main droite, pouce vers le haut, votre revers 
gauche (ou les deux revers sous le menton) et vous tire à lui avec un 
mouvement de torsion de l'intérieur vers l'extérieur. 


A. Ilest pratiquement impossible de placer la clé fondamentale car 
le bras de l’agresseur est plié, coude près du corps en raison de 
l’effort de torsion. Il faut choisir une défense dans laquelle votre 
effort va dans le même sens que celui de l’agresseur (retournement 
du bras). 


B. + Photo 27 : saisissez rapidement par-dessous son poignet de 
votre main gauche et tordez-le dans le sens où va sa propre torsion, 
donc vers l’extérieur ; campez-vous solidement sur votre jambe 
gauche et tournez les hanches à gauche tandis que votre main droite 
monte au visage de l’agresseur ; cette menace, sans qu’il soit néces- 
saire d’aller jusqu'à frapper du plat de la main, suffit en général à 
stopper son action. 

*# Photo 28 : enchaînez en poursuivant votre pivot vers la 
gauche et, sans relâcher la prise de votre main gauche, placez le bord 
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cubital (tranchant) de la main droite dans le creux du coude de 
l’agresseur pour le forcer vers le bas (donnez éventuellement un coup 
sec du tranchant avant d’accentuer la pression) ; poursuivez cet 
écrasement en descendant sur le genou droit et en inclinant le buste 
sur le bras adverse ainsi « scié ». L’agresseur doit rouler sur le dos 
ou au moins tomber à genoux pour soulager sa douleur. 


C. Autres possibilités : 


1 - Photo 29 : la main gauche exécute la même action que sur la 
photo 28 et vous pivotez également sur les deux pieds vers la gauche. 
Mais la main droite ramène le coude de l’agresseur de l’extérieur 
vers l’intérieur et un peu vers le haut. Veillez à ce que votre rotation à 
gauche allonge suffisamment son bras car le mouvement devient 
plus difficile si l’agresseur arrive à maintenir son coude près du 
corps. Une fois le déséquilibre ainsi obtenu, la main droite peut venir 
renforcer l’action de torsion de la main gauche pour provoquer un 
retournement de bras. Si l’agresseur résiste encore, placez votre 
jambe droite allongée en barrage à l’extérieur et contre sa jambe 
droite (revoir fig. 44 et 45). 


2 - Voir également en 6,8 et 11. 
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8 Prise des deux revers 
avec traction 


L'agresseur saisit vos revers de ses deux mains, pouces vers le haut, 
coudes bien pliés, et vous tire à lui. 


A. Toute tentative pour essayer de placer d'emblée la clé fonda- 
mentale est à déconseiller dans ce cas car, plus encore qu’en 6 ou 
7 l'agresseur a une puissante assise lui permettant de maintenir ses 
coudes près de lui et de résister facilement. En général d’ailleurs, il 
cherche à vous soulever vers lui pour vous faire mieux encore sentir 
sa supériorité ; cette attaque est classique lors des plus banales 
altercations. Il peut s’agir d’une préparation à un coup de genou ou 
de tête : il faut donc réagir très vite par des moyens simples mais 
directs. 


B. %* Photo 30 : avancez votre pied droit entre ses pieds et pivotez 
vers la gauche ; saisissez la manche droite de l’agresseur de votre 
main gauche et soulevez son coude gauche en le frappant par en 
dessous de votre paume droite. | 


#+ Photo 31 : ramenez le pied gauche en arc de cercle contre le 
droit et placez votre hanche droite contre l’agresseur, le plus bas 
possible (fléchissez les jambes) ; chargez-le en hanchant et en pour- 
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suivant la rotation et l’action de levier des mains. Tirez la main 
gauche vers le bas et levez la droite pour projeter. 


C. Autres possibilités : 


l - Fig. 47 : le même principe est utilisé ici sans la projection de 
hanche finale ; cette défense convient particulièrement lorsque, ac- 
culé, on dispose de peu d’espace pour se mouvoir. Pivotez légère- 
ment Vers la gauche pour obtenir une réaction à droite ; passez dans 
le même temps la main droite entre la prise. Pivotez rapidement vers 
la droite avec une double action : le tranchant de la main droite 
pousse dans le creux du coude gauche tandis que celui de la main 
gauche lève le coude droit (ou pousse dans l’aisselle droite) ; fléchis- 
sez les jambes pour mieux vous stabiliser. L’agresseur se trouve 
déséquilibré sur sa gauche : dès lors il vous est possible de venir 
Saisir son poignet droit de votre main droite pour finir en clé fonda- 
mentale sur son bras droit (vous pouvez, au cours de ce passage, 
frapper du plat de la main droite au visage pour lui faire relâcher 
davantage son étreinte). 


2 - Reculez un pied et fléchissez vos jambes en frappant du haut en 
bas des tranchants des mains dans ses coudes. 


3 - Fig. 48 : reculez un pied et, de profil par rapport à lui, prenez 
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appui de votre « pique de main » Sur sa gorge, puis raidissez le bras 
pour vous repousser loin de lui (attention : la main droite doit 
pousser, non frapper !) 


4 - Si vous êtes déjà trop soulevé pour pouvoir réagir comme 
précédemment, laissez-vous aller contre lui et appliquez une défense 
contre saisie avant (voir en 14). 


5 - Voir également en 6,7 et 11. 


9 Poussée d’une main 
à l’épaule 


L'agresseur vous repousse à l'épaule d'un coup Sec de son bras 
tendu (sans chercher à saisir) 


A. C’est le type d'agression d’allure inoffensive qui peut interve- 
nir au début d’une altercation. À ce stade on peut encore se contenter 
de tourner les talons. Si vous décidez de rester il faut réagir vite 
pour tirer avantage de cette action désordonnée de l’agresseur : 
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Fig. 51 

bras vers votre hanche droite. Notez que la fig. 50 est un temps 
intermédiaire (esquive préalable totale avec pas vers la gauche) 
indispensable lorsque l’agresseur est beaucoup plus puissant que 
vous (dans ce cas la main gauche peut en profiter pour placer un 
atémi au flanc pour rompre la résistance adverse avant d’enchaîner). 


B. + Photo 32 : esquivez le coup en faisant un large pas latéral du 
pied gauche et en parant de votre avant-bras droit, main ouverte. 
* Photo 33 : pivotez sur les deux pieds vers la droite et rabattez 
le poignet adverse vers votre hanche droite à l’aide d’une rotation de 
la main, qui vient paume vers le bas (action de crochetage). La main 
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gauche se lève pour envelopper le bras de l’agresseur (elle peut, au 
cours de cette action, placer une gifle au visage de l’agresseur). 

# Photo 34 : enroulez votre bras gauche autour de celui de 
l’agresseur en avançant le pied gauche devant lui, genoux fléchis, 
poids également réparti sur les deux pieds ; la main gauche vient 
renforcer la prise de la main droite au poignet de l’agresseur. Cette 
clé est très efficace si vous allongez son bras en le bloquant du coude 
gauche contre votre abdomen, et en tirant le poignet vers le haut 
(détail : fig. 52). 


C. Autres possibilités : voir également en $ et 10. 


N.B. : 

1) Ces défenses peuvent également être appliquées avec succès sur 
attaques du poing au visage (voir en 41 et 43). 

2) Dès qu'il y a saisie de la part de l’agresseur, réagissez comme 
en 6 ou 8. 
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10 Poussée des deux mains 
aux épaules 


L'agresseur vous pousse de ses deux mains tendues aux épaules 
(sans chercher à saisir). 


A. La situation est au fond la même qu’en 9 et nous rappellerons 
ici ce que nous avons écrit au sujet des prises simples ou doubles des 
poignets : il vous est loisible d’agir comme en 9 sur un seul des 
bras de l’agresseur sans tenir compte de l’autre. Vous pouvez ainsi 
mettre facilement un terme à cette situation agaçante en portant une 
clé fondamentale sur l’un ou l’autre bras. 


B. + Photo 35 : cambrez-vous et attrapez, par-dessous, les poi- 
gnets adverses, dans la fourche de vos mains (arc interne de l’index 
et du pouce) ; soulevez vos prises en reculant un pied pour une 
meilleure stabilité. 

* Photo 36 : sur place, opérez une vigoureuse rotation vers la 
gauche en tirant ses poignets vers votre gauche et le bas, loin de 
vous ; au cours du mouvement votre coude droit vient s’appuyer sur 
son coude gauche. Vous êtes dégagé ; si vous voulez vous mettre à 
l’abri de toute nouvelle tentative, lâchez votre prise à gauche et 
renforcez la clé fondamentale sur le bras gauche de l’agresseur à 
l’aide de votre main gauche (revoir les fig. Z et 2). 


58 / Contre un agresseur sans armes 


Fig. 53 


C. Autres possibilités : 


1 - fig. 53 et 54 : le judoka pourra facilement mettre à profit le 
déséquilibre avant de l’agresseur en se cambrant et en fléchissant les 
genoux avant de tirer ses coudes (saisis par-dessous) vers la gauche 
avec barrage du pied gauche sous son genou droit. D’autres projec- 
tions de hanche ou de jambes vers l’avant sont ici également très 
valables. 


2 - Voir également en 5 et 9. 


N.B. : Mêmes remarques qu’en 9. 


11 Prise de la manche 


L'agresseur saisit votre manche gauche (au-dessus du coude) de sa 
main droite. 


A.  D'instinct vous pouvez réagir comme sur une prise de revers ou 
d'épaule, simple ou double. Revoyez donc les techniques de défense 
proposées notamment en 5,6,8,9 et 10 avec les nuances suivant les 
circonstances. La défense vueen 5 C-4 (fig. 44 et 45) convient ici 
particulièrement bien car votre bras gauche, bloqué par la prise, peut 
se trouver trop gêné dans ses autrés manœuvres. Voici une autre 
défense très appropriée : 
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B. % Photo 37 : avancez largement du pied gauche vers lui et 
lancez votre main gauche, paume vers le haut, vers la droite ; votre 
coude gauche doit venir vers l’intérieur ; dans le même temps saisis- 
sez son poignet droit de votre main droite, tout près de la saisie. 
# Photo 38 : le poids du corps étant vigoureusement poussé sur 
la jambe avant, tout contre l’agresseur, lancez le tranchant de la main 
gauche contre sa gorge (paume vers le bas, après rotation). Tirez 
simultanément votre main droite vers votre hanche droite. 


N:B°: 

DIT n’est pas nécessaire de frapper du tranchant de la main à la 
gorge : si l’action est bien coordonnée, la seule menace et la pression 
sur la trachée suffisent à faire reculer la tête à l’agresseur, et à le 
déséquilibrer vers l’arrière. 

2)La main droite peut, si l'adversaire est très fort, saisir son coude 
par l'extérieur pour le forcer vers l’intérieur et faire lâcher prise à sa 
main (photo 39) : enchaînez comme sur la photo 38. 


C. Autres possibilités : 
1 - voir également en 5,6,8,9,10 et 31. 


2 - Voir en particulier la défense en 18 B (prise latérale de la 
manche). 


37 
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39. - = 


38 


40 
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12 Prise des deux manches 


L'agresseur vous saisit les manches de ses deux mains (au-dessus 
des coudes). 


A. Même remarque qu’en 11 , notamment pour la défense vue 
en 5 C-4. Il est très difficile d'entrer plus étroitement en contact 
avec l’agresseur car vos deux bras sont « cloués » vers le bas ; la 
défense suivante est particulièrement efficace : 


B. + Photo 40 : considérez vos coudes, fixés, comme des pivots 
et levez les avant-bras vers l’extérieur, mains ouvertes, en avançant 
un pied vers lui et en abaissant votre centre de gravité ; ceci provoque 
un raidissement des bras de l’agresseur. 

* Photo 41 : dans un mouvement circulaire de l'extérieur vers 
l’intérieur, rabattez vos mains le plus près possible de ses poignets : 
bien synchronisé, ce seul mouvement (qui ne doit faire qu’un avec le 
temps précédent) doit faire lâcher prise ; si ce n’est pas le cas, 
enchaînez de toute façon. 

# Photo 42 : ... en frappant des deux poings aux flancs, en 
mouvement circulaire de l’extérieur vers l’intérieur, pour lui couper 
le souffle ; portez tout votre poids sur la jambe avant et courbez-vous 
en avant, tête très près de lui. 
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43 


C. Autres possibilités : 


1 - Photos 43 et 44 : si vous avez affaire à un agresseur plus grand 
que vous, engagez comme en B. Une fois libéré, levez vos bras, et 
avancez le pied droit vers l’arrière gauche de l’agresseur ; passez 
sous son bras gauche ; pivotez sur le pied droit vers la droite et 
ramenez le pied gauche ; vous vous trouvez à l'extérieur du bras 
gauche de l’adversaire (que vous avez saisi au cours de l’action) et 
pouvez maintenant appliquer une clé fondamentale. 
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2 - Photo 45 : si vous avez affaire à un agresseur plus petit, il est 
facile, après le dégagement B et éventuellement les coups de 
poings aux flancs, d’enrouler un bras autour de son cou et de tirer son 
bras de l’autre main pour le basculer autour de votre hanche, après 
avoir opéré un pivot sur le pied avant qui vous aura amené tout contre 
lui. 


3 - Voir également en 11 eten 18 B. 


13 Ceinture avant 
par-dessus les bras 


L’agresseur se lance sur vous et vous enserre de ses bras au niveau 
des coudes. 


Premier cas : la prise n’est pas encore ferme. 

À Fig. 55 : reculez rapidement une jambe et écartez vos bras pour 
faire remonter les bras de l’agresseur. Saisissez-les au niveau des 
coudes en enroulant vos bras de l’extérieur vers l’intérieur. 

à Fig. 56 : A partir de là vous pouvez exécuter une clé fondamen- 
tale sur l’un ou l’autre bras. Sur la fig. 56 la main gauche, immédia- 
tement renforcée par la droite, a remonté sous l’aisselle de l’agres- 
seur vers son épaule droite ; pivotez vers votre arrière droit et 
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redressez-vous en écrasant cette épaule de vos mains tandis que vous 
maintenez serré contre vous le bras droit allongé de l’agresseur (sa 
main est au niveau du côté gauche de votre cou) ; serrez vos coudes 
pour ne pas le laisser s'échapper. Cette clé à l’épaule nécessite plus 
de force que la clé fondamentale sur bras tordu, mais peut être une 
variante intéressante si vous avez affaire à quelqu'un de plus petit 
que vous. 

% Fig. 57 : à partir de lafig. 55 vous pouvez également projeter en 
hanchant après pivot ; ici vous avez tourné sur le pied droit vers la 
gauche et ramené le pied gauche en arc de cercle derrière vous ; 
saisissez la manche droite de l’agresseur de votre main gauche et 
passez la main droite dans son dos (par-dessous son bras gauche) ; 
fléchissez les genoux et enfoncez vos hanches sous son bassin en 
tournant vers la gauche. Revoyez également d’autres possibilités 
en 8 Beten 10 C-i. 

& Fig. 58 : si l’une ou l'autre de ces actions ne vous paraît pas 
directement possible, intercalez au préalable un coup de genou 
gauche pour vous dégager. 
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Deuxième cas : l’agresseur a pu affermir sa prise. 

À Fig.S59 : utilisez le même principe qu’en 8 C-3 ; placez les deux 
« piques de mains » contre ses aines (ou au bas-ventre) et 
repoussez-vous en prenant appui sur une jambe ramenée en arrière 
dès que l’agresseur commence à reculer son bassin pour échapper à 
la douleur. 

# Si l’agresseur est plus grand et plus fort que vous, sautez à sa 
taille et emprisonnez-la dans un puissant mouvement de ciseaux de 
vos jambes ; le souffle coupé, il est obligé de relâcher son étreinte. 
# Vos mains, restées libres, peuvent facilement frapper latérale- 
ment dans ses flancs pour obtenir ce même résultat. 

# Vous pouvez frapper du pied dans son tibia. 


Troisième cas : l’agresseur vous plaque à lui et vous soulève. 

À Fig. 60 : bloquez immédiatement cette action qui vous prive 
dangereusement de tout point d’appui en accrochant un ou les deux 
pieds dans les creux poplités de ses genoux. Enchaïîner ensuite 
comme dans le cas précédent. 
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14 Ceinture avant 
par-dessous les bras. 


L’agresseur vous ceinture en laissant à vos bras toute liberté d'ac- 
tion. 


A, Cette variante de la « prise de l’ours », terrible étau, vous laisse 
une foule de possibilités. Voici quelques procédés simples vous 
permettant de réagir avant d’avoir le souffle coupé : 


1 - Les défenses vues en 13 deuxième cas. 


2 - Frappez les deux mains ouvertes et à plat simultanément sur ses 
deux oreilles. 


3 - Placez le bord cubital d’une main sous son nez et repoussez-le 
vigoureusement vers l'arrière. 


4 - Fig. 61 : une main soulève le menton et le tord en arrière tandis 
que l’autre se place à la nuque et accentue la rotation dans le même 
sens ; cette torsion sur les vertèbres cervicales (qui doit être appli- 
quée avec un dosage de votre force) entraîne tout son corps dans la 
même direction et provoque sa chute sur le flanc ou au moins votre 
libération. 


B. %* Photo46 : passez votre main gauche dans son dos et plaquez 
l’agresseur contre vous en engageant le pied gauche profondément 
entre ses jambes ; votre main droite repousse son visage en arrière ; 
cette action contraire lui « brise les reins » ; penchez-vous et pous- 
sez de tout votre buste pour le basculer vers l’arrière. 


C. Autres possibilités : voir égalementen 15 selonles situations. 
15 Prise à la taille 
et ramassement des jambes 


L'agresseur se lance sur vous, tète en avant, et vous agrippe à la 
taille pour vous tirer vers le sol, ou vous attrape la jambe avant. 
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Premier cas : la prise n’est pas encore ferme. 
À Fig. 62 : « cueïllez » d’emblée l’agresseur d’un coup de genou à 
la poitrine en vous cambrant et en serrant ses bras allongés dans vos 
coudes. Vous pouvez alors pivoter et engager en clé fondamentale. 
Notez que ce coup n’a pas besoin d’être puissant pour être efficace 
puisque l’agresseur s’y empale dans son élan. 
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Deuxième cas : la prise, affermie, vous tire vers le bas. En général 
l’agresseur accentue cet effet en plaçant sa tête tout contre vous et a 
un pied en avant pour avoir davantage de puissance. 

À Fig. 63 à 65 : ne résistez pas à cette traction ; passez votre bras 
droit autour de sa nuque (nous supposons qu'il a placé sa tête contre 
votre flanc droit), saisissez sa manche droite de votre main gauche et 
avancez votre pied droit derrière lui. Penchez-vous et tassez l’en- 
semble de votre corps après un nouveau pas du pied gauche. L’agres- 
seur ne peut que s'asseoir pour soulager sa nuque prise dans l’étau. 
Dès que ce résultat est obtenu, libérez son cou car il y a risque de 
lésions graves si la clé est poussée à fond. 
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Fig. 66 


Troisième cas : l’agresseur est plus grand que vous et son pied droit 
est trop loin en arrière. 


1 - Fig. 66 et 67 : si sa tête n’est pas à votre portée, ce qui vous 
empêche d’agir comme précédemment, allez franchement dans la 
direction où vous entraîne la force de votre agresseur ; avancez un 
pied entre les siens et laissez-vous tomber au sol ; soulevez de votre 
autre pied (placé à l’entrejambe ou dans l’estomac) et projetez 
l’agresseur au-dessus de vous. Notez l’action de vos bras pliés 
bloquant ceux de l’agresseur au niveau des coudes et le forçant à 
basculer vers l’avant. 


2 - Photos 47 et 48 : si vous en avez encore la possibilité, placez- 
vous de profil par rapport à lui en reculant rapidement le pied gauche 
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et en tournant les hanches dans ce sens ; pliez un peu les genoux pour 
avoir une meilleure assise. Levez les mains et, à l'instant précis où 
vous vous « arrachez » vers l’arrière, abattez-les sur sa tête ou dans 
sa nuque. Attention : il est absolument nécessaire de modérer votre 
force, votre but n'étant pas de causer des lésions irrémédiables mais 
d’étourdir momentanément l’agresseur ! Une fois l’étreinte desser- 
rée, appliquez une clé fondamentale sur son bras gauche ou un 
retournement sur son bras droit. Vous pouvez aussi enrouler votre 
bras droit autour de sa tête penchée et, tombant sur votre genou droit, 
le tenir à merci. 


Quatrième cas : l’esquive précédente n’a réussi qu’à moitié, 
l’agresseur ayant eu le temps de saisir votre jambe avant. 

# Fig. 68 et 69 : de profil par rapport à lui, saisissez-le au milieu du 
dos de votre main droite, pivotez vers la droite sur le pied droit et, 
tournant autour de lui, tirez-le vers la place que vous occupiez en y 
ajoutant une action de soulèvement sous son genou arrière. 


N.B. : Ces situations sont légèrement différentes de celle qui est 
étudiée en 14 du fait que l’agresseur est censé être à plus grande 
distance, le tronc incliné, son but étant de vous écraser moins contre 
lui que vers le bas. Il devient ainsi pratiquement impossible de le 
forcer en arrière par une action visant son visage (comme en 14). 
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16 Etranglement simple 
ou double 


L'agresseur vous saisit des deux mains à la gorge et vous étrangle. 


A. Notez d’abord que le fait d’être étranglé à une seule ou des deux 
mains (que les poignets de l’agresseur soient parallèles ou croisés 
comme dans les étranglements de judo) ne change rien à vos possibi- 
lités de défense. Nous envisageons ici l’étranglement double. 
D'’instinct contractez les muscles du cou et bloquez la prise en 
serrant le menton ; remarque valable pour toutes les attaques à la 
gorge. Il vous faut réagir vite : 
% Fig. 70 : avancez vers lui d’un pied et pivotez en ramenant l’autre 
en arc de cercle vers l’arrière ; soulevez l’un de ses coudes d’une 
main en fixant son autre poignet de votre main opposée ; c’est le 
premier temps pour obtenir la clé fondamentale. 


(N.B. : Avant de lever le coude, votre main peut frapper au flanc 
ou au visage pour créer un effet de surprise amoindrissant momenta- 
nément la pression exercée par l'adversaire). On peut aussi appliquer 
un retournement sur l’autre bras. Voici une variante intéressante de 
cette clé : 


Fig. 70 
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49 
B. Elle est valable même si l’agresseur a les poignets croisés. 
À Photo 49 : engagez la main droite de haut en bas dans la prise, 
après une gifle au visage au cours du même mouvement. 

# Photo 50 : saisissez-la de la main gauche et pivotez avec force 
vers la droite, avec rotation des hanches. L’agresseur subit une clé au 
poignet et au coude droit que vous accentuez par votre rotation. 


C. Autres possibilités : 


1 - Photos 51 et 52 : si les bras de l’agresseur ne sont pas croisés et 
bien tendus, saisissez ses deux poignets et, en vous courbant en 
avant, plongez rapidement la tête entre la prise et remontez à l'exté- 
rieur ; redressez-vous et revenez rapidement en sens contraire pour 
finir en clé fondamentale sur un bras sans tenir compte de l’autre. 


51 
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2 - Fig. 71 : un enchaînement intéressant à partir de la fig. 70 
consiste à lever son coude au maximum et à hancher en faisant 
barrage d’une jambe ; l’agresseur se trouve tiré et enroulé vers 
l’avant et doit basculer autour de votre hanche. 


3 - Fig. 72 et 73 : Saisissez sa manche gauche de votre main droite, 
avancez le pied gauche vers lui et, tombant sur le genou droit pour 
pouvoir passer sous la prise, pivotez vers la droite ; levez le coude 
droit en tirant ; la main gauche frappe au ventre avant de passer entre 
les jambes de l’agresseur pour le soulever. L’action combinée des 
deux mains vous permet de le basculer autour de vos épaules. 
Accentuez son déséquilibre avant en vous penchant vers la droite. La 
fig. 74 montre une variante intéressante : votre pied gauche est placé 
en barrage à l’extérieur et votre main gauche ne soulève pas mais 
chasse son genou vers l’arrière. 


4 - Cambrez-vous et frappez ses coudes par l'extérieur (ou par- 
dessous) de vos paumes ou comme dans 5 C-2. 
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5 - Frappez des deux tranchants de mains aux flancs avant de 
terminer avec un des types de riposte précédents (voir Le guide 
Marabout du karaté, p. 265). 


6 - Saisissez des deux mains l’un de ses petits doigts et tordez-le vers 
l'extérieur. 


7-Voirégalementen 5,8,9 et 10 oùles situations sont semblables 


N.B. : Contrairement à ce que préconisent certains manuels, n°es- 
sayez jamais d’arracher les doigts de l’agresseur en frappant de haut 
en bas sur ses coudes ! 


17 Saisie aux cheveux 


L'agresseur vous saisit les cheveux de l’une ou des deux mains et 
vous force en avant. 


A. Placez immédiatement une main sur sa prise et serrez-la contre 
vous pour éviter les risques d’arrachement et soulager votre douleur. 
Réagissez d’instinct comme dans 5,8,9,10 ou 16. Vous pouvez 
facilement entrer en clé fondamentale éventuellement après avoir 
facilité votre approche par un coup de pied bas sur le tibia. 


B. “Photo 53 : la main droite fixant la saisie, baissez-vous et, en 
avançant le pied gauche vers l’agresseur, frappez du poing gauche au 
menton pour provoquer une réaction vers l'arrière. 

# Photo 54 : de profil par rapport à lui, engagez la jambe 
gauche derrière lui et lancez le bras gauche tendu sous son menton 
(comme en 11). La main droite a lâché le prise pour saisir son genou 
avant et le soulever. Cette action de levier fait basculer l’agresseur en 
arrière (voir aussi, pour ce mouvement de bascule arrière, d’autres 
possibilités en 20 et 21). 


NB. : Il vous faut être bas et solidement campé sur vos jambes en 
soulevant non seulement des bras mais de toute la force de vos 
hanches. 
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53% ee 54 
LES ATTAQUES LATERALES 


De telles situations ne sont pas vraiment nouvelles et notre classifica- 
tion peut paraître artificielle : car en fait il suffit d'opérer une courte 
rotation pour vous trouver dans des types d'attaques déjà connus, de 
1 à 17. Nous n’envisagerons donc dans ce chapitre que deux cas 
d'attaques classiques et particulièrement surprenantes : 

— la prise au bras ou à la manche ; 

— la prise de la tête. 


18 Prise de la manche 


L'agresseur vient à votre hauteur et, de sa main droite, vous saisit la 
manche gauche au niveau du coude. 


À. Nous supposons qu'il a saisi par l’intérieur, entre votre bras et 
votre flanc (ce qui est un processus classique pour arrêter quelqu'un 
et le forcer à l’accompagner). 

À Pivotez vers lui sur votre jambe gauche et enroulez votre avant- 
bras gauche, main ouverte, autour de la prise, dans un mouvement 
circulaire de l’extérieur vers l’intérieur et de bas en haut : inversez 
votre rotation vers la droite pour engager en clé fondamentale. 
Veillez à maintenir votre coude près du flanc et appuyez l’action de 
votre main gauche par votre droite. 
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B. + Photo 55 et fig. 75 : pivotez vers lui sur votre jambe gauche 
et enroulez votre avant-bras gauche, main ouverte, autour de son 
avant-bras, dans un mouvement circulaire de l’intérieur vers l’exté- 
rieur et de haut en bas : votre main gauche vient saisir la droite (fig. 
75) ; « verrouillez » la clé au poignet en serrant celui-ci contre votre 
aisselle gauche, coude au corps, et en vous cambrant vers votre 
arrière droit. 


C. Autres possibilités : 


1 -Photo 56 : pivotez sur le pied gauche vers lui ; appuyez fortement 
de votre main gauche dans la saignée de son coude droit tandis que 
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vous donnez un coup de la paume droite au visage. Vous pouvez 
projeter l’agresseur en fauchant sa jambe droite rien qu’en plaçant 
celle-ci en barrage derrière lui comme dans 6 C-2. 


2 - Voir en 7 et en 31. 
3- Voiren 11 (en particulier B), 12 et 32. 


4 - Placez rapidement le pied gauche derrière lui et, saisissant de vos 
mains les creux de ses genoux, soulevez-les d’arrière en avant pour 
basculer l’agresseur vers l’arrière (voir en 20 deuxième cas). 


5 - Saisissez sa manche droite de votre main gauche et tirez-là à vous 
en fauchant sa jambe avancée de votre pied gauche. 


19 Tentative de prise de tête. 


L'agresseur cherche à vous enrouler son bras droit autour de la tète 
pour la serrer contre son flanc. 


À. On appelle cette saisie la « cravate » ; dès que l’agresseur a pu 
la verrouiller en joignant ses deux mains, votre situation peut rapi- 
dement devenir intenable si vous ne réagissez pas à temps. D'ins- 
tinct, il faut tenir l’agresseur à distance dès que vous sentez les 
premiers symptômes de ce type d'attaque : 


1 - Fig. 76 : soit en intercalant votre avant-bras gauche et en le 
repoussant au flanc. 


2 - Fig. 77 : soit en levant très haut votre coude gauche fortement 
plié pour repousser son bras vers l’avant au niveau de l’omoplate. 
Comme dans la défense précédente, écartez-vous en déplaçant le 
pied droit sur le côté et vers l’arrière et baissez-vous. Dès que le bras 
de l’agresseur glisse vers l’avant, saisissez-le de vos deux mains et 
appliquez la clé fondamentale en avançant le pied gauche. 


B. Nous supposons ici que vous n'avez plus le temps d’esquiver, 
tout juste encore celui d’amortir. 
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“+ Fig. 78 et 79 : raidissez les muscles du cou et levez les épaules en 
saisissant de vos mains le poignet droit de l’agresseur ; écartez-vous 
et baissez-vous tout en levant la prise ; reculez le pied gauche et 
redressez-vous derrière son bras ; continuez à lever vos mains en 
serrant les coudes et tordez l’avant-bras de l’agresseur vers l’arrière 
en pivotant vers la gauche (revoir les fig. 7 et 8). 


N.B. : Même s’il est déjà trop tard pour pouvoir esquiver ou amortir 
efficacement il vaut toujours mieux essayer d’intercaler votre bras 
gauche entre l’agresseur et vous ; ceci vous permettra quantité de 
ripostes efficaces, même si sa prise est ferme (voir en 20 deuxième 
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20 Prise latérale 
de la tête (1) 


L'agresseur vous a coincé la tête contre son flanc, maïs votre centre 
de gravité est encore à sa hauteur. 


Il n’est plus temps d’agir sur la prise elle-même, d'autant plus que 
l’agresseur, l’ayant solidement affermie, y concentre toute sa force. 
Nous supposons que, vos pieds sensiblement à la hauteur des siens, il 
vous reste suffisamment de stabilité ; pliez les genoux pour l’accroi- 
tre davantage. 


Premier cas : votre bras gauche est resté devant lui. 


l-Fig.80 et81 : placez d'emblée un coup de coude gauche dans son 
estomac pour desserrer la prise. Tendez le bras gauche sous son 
aisselle gauche et, passant la main droite derrière son genou droit, 
basculez-le vers l’arrière. 


2 - Fig. 82 : si votre adversaire est plus grand, basculez-le en arrière 
(après la même entrée que précédemment) en le soulevant simulta- 
nément derrière les deux genoux, ou... 
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3 - Fig. 83 : .… en ne soulevant que son genou droit de vos deux 
mains réunies (vous pouvez aussi saisir la cheville et tirer vers le 


haut). 
Deuxième cas : votre bras gauche est resté derrière lui. 


1 -Fig. 84 à 86 : pivotez vers la gauche en vous tassant et frappez de 
la paume droite au bas-ventre de l’agresseur ; saisissez son col de la 
main gauche et passez la main droite dans l’entre-jambe : tirez à 
gauche et soulevez à droite pour le basculer en arrière. 
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_ 57 

2 - Photo 57 : vous pouvez provoquer le même mouvement de 
bascule en passant la main gauche par-dessus l’épaule droite de 
l’agresseur pour la lui appliquer sur le visage et le forcer en arrière. 


N.B. : Ces quelques types de défense permettent de nombreuses 
combinaisons ; il vous est également possible de vous placer volon- 
tairement dans le dos de l’agresseur et d’agir comme en 21. 


21 Prise latérale 
de la tête (2) 


L'agresseur vous a coincé la tête contre son flanc mais votre centre 
de gravité est placé nettement derrière lui. 


Vos deux pieds sont placés derrière lui et la puissance de sa prise 
vous enlève toute stabilité. 


Premier cas : l’agresseur vous force vers l’avant et le bas. 
ù Fig.87 : suivez le mouvement et laissez-vous tomber sur le genou 
droit après un pas en avant du pied gauche : lancez votre avant-bras 
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droit dans le creux poplité de son genou droit et soulevez (avec ou 
sans action complémentaire de la main gauche au col de l'agresseur). 


Deuxième cas : l’agresseur fait barrage de sa jambe droite et tourne 
à gauche pour vous coincer contre sa hanche. 

*r Fig.88 : attaquezcommeen 20 d’un coup de la paume droite au 
bas-ventre où au visage tout en vous « vrillant » vers la gauche ; 
tirez dans la même direction sa manche droite de votre main gauche 
et laissez-vous tomber de tout votre poids sur son genou droit. 
L'action de vrille correctement combinée à la traction et à l'effet 
d'écrasement sur son genou oblige l’agresseur à ouvrir sa prise, voire 
à basculer autour de vous. 


22 Prise latérale 
de la tête (3) 


L'agresseur vous a coincé la tête contre son flanc mais en vous 
faisant face. 


N.B. : Quoique pouvant être classé dans les attaques de face, ce type 
d'agression, fréquent en corps à corps et très dangereux puisque se 
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doublant d’un étranglement, fait partie d’une série que nous avons 
voulu étudier d’une manière groupée. 


Premier cas : l’agresseur commence seulement à appliquer sa prise 
et vous restez stable. 


1 -Fig.89 etphoto 58 : Fléchissez une jambe et frappez du poing ou 
du genou au bas-ventre ; dès que l’étau se desserre, saisissez des 
deux mains son poignet droit et tordez-le vers l’arrière en lui faisant 
lever le coude ; pivotez dans le même sens et passez sous son bras 
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pour vous retrouver derrière lui en maintenant cette saisie particuliè- 
rement douloureuse (comme dans 19 B.) 


2 - Fig. 90 et 91 : après avoir obtenu comme précédemment l’ouver- 
ture de la prise, levez le bras gauche sous son bras droit et, pivotant 
sur le pied gauche vers la droite, achevez en clé de coude ou d’épaule 
comme dans 13 (premier cas) ou dans 23. Veillez à vous redres- 
ser et à serrer les coudes contre vous en tournant à droite ; le bras de 
l’agresseur doit se trouver en porte à faux entre le côté gauche de 
votre cou et votre coude gauche. 


Deuxième cas : l’agresseur a affermi sa prise et vous force vers le 
bas. 

#+ Photo 59 : frappez de la main droite au bas-ventre et profitez de sa 
réaction pour passer la jambe droite derrière lui ; descendez sur le 
genou gauche et, posant votre main gauche à plat dans ses reins, 
faites levier du bras droit pour faire basculer l’adversaire par-dessus 
le genou droit. 


LES ATTAQUES ARRIERE 


Les saisies survenant par l’arrière, donc en dehors de votre champ 
visuel, sont dangereuses du fait que, profitant de l’effet de surprise, 
l’agresseur peut plus facilement vous placer dans une situation où 


59 
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toute riposte efficace et organisée devient difficile ; facilement désé- 
quilibré et abusé quant à la distance, vous êtes obligé d’utiliser des 
défenses dans lesquelles entrent davantage encore des réflexes rapi- 
des et entièrement instinctifs. Seules d’inlassables répétitions de ce 
type d'attaques inopinées peuvent vous y amener. 


23 Prise du col avec traction 


L'agresseur vous agrippe le collet, derrière la nuque, de sa main 
droite, et vous tire brutalement en arrière. 


À. Fig. 92 : déséquilibré, ne cherchez pas à résister, mais allez 
dans sa direction du pied gauche, avec rotation des hanches dans ce 
sens (donc comme pour vous enrouler à l’intérieur de son bras) : 
frappez dans le même temps du tranchant de la main gauche en 
direction de sa poitrine ou de son cou pour vous dégager ou pour 
enchaîner une clé fondamentale comme ci-dessous. 


B. Fig. 93 et 94 : même départ que précédemment mais vous vous 
trouvez gêné dans votre approche par l’allonge inattendue de l’agres- 
seur ; en exécutant la même rotation (donc même riposte instinctive 
que précédemment), frappez de votre bras gauche à l’intérieur de son 
bras droit, si possible au niveau du coude, et frappez au corps du 
poing droit tendu ; même si l’agresseur peut se reculer à terps, il est 
obligé de desserrer sa prise, ce qui vous permet de conclure en 
armlock classique : 

— Soit en saisissant son poignet droit de votre main droite (par- 
dessus) ; 

— soit en passant votre main gauche à l’extérieur de son bras droit 
(par-dessous). 

Dans les deux cas, fléchissez les jambes et opérez une vigoureuse 
rotation vers la droite, au besoin en reculant le pied gauche afin 
d’allonger davantage son bras. S'il subsistait encore une velléité de 
résistance, une menace de votre pied droit en direction de sa poitrine 
ou de son tibia suffirait à en venir à bout. 


C. Autres possibilités : 


l-Fig. 95 : Mêmes départ et rotation que précédemment, mais vous 
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poursuivez le pivot sur la jambe gauche en passant la droite derrière 
lui pour faucher sa jambe avant. Vous pouvez faciliter la projection en 
tirant à vous son bras droit de votre main gauche et en enroulant votre 
bras droit autour de son cou (voir en 6 B, photo 26). 


2 - Fig. 96 à 98 : au lieu de pivoter, reculez très largement le pied 
gauche, si possible loin derrière lui ; baissez-vous pour passer sous 
la prise en accompagnant ce mouvement de recul d’un coup du pied 
droit puis redressez-vous en levant la tête derrière son bras et en 
saisissant son poignet des deux mains ; concluez en clé fondamenta- 
le, éventuellement en avançant du pied gauche pour agrandir votre 
stabilité. 
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3 - Fig. 99 : il est parfois impossible de tourner vers la gauche, par 
exemple lorsque la saisie intervient au niveau de l’épaule gauche ou 
lorsque l’agresseur place sa deuxième main dans votre dos (ou saisit 
à la ceinture). Il vous reste deux possibilités majeures : 

— soit donner une ruade du pied gauche vers l’arrière, sur place : 
— soit pivoter sur le pied gauche vers la droite (donc enroulement à 
l'extérieur de la saisie) pour frapper du tranchant du pied droit au 
tibia ou du poing droit au flanc. 


N.B. : Ces dernières ripostes valent indifféremment en cas de prise 
avec traction ou avec poussée (voir en 24 C). 
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24 Prise du col avec poussée 


L'agresseur vous agrippe le collet, derrière la nuque, de sa main 
droite, et vous pousse en avant. 


A. Fig. 100 : il est impossible de vous rapprocher de l’agresseur 
qui, bras tendu et fort, vous déséquilibre vers l’avant. Allez dans ce 
sens en faisant un grand pas du pied droit afin de retrouver votre 
stabilité et de mettre fin à l’avantage de l’adversaire. Pivotez vers la 
droite par l'extérieur de son bras et, de votre coude droit levé et 
passant par-dessus, forcez son bras vers le bas tandis que la main 
gauche pousse son coude dans la même direction ; son bras est ainsi 
mis en porte-à-faux : c’est une nouvelle variante de la clé fondamen- 
tale. 


B. Photo 60 : avancez largement du pied gauche en regardant 
par-dessus l'épaule gauche pour déséquilibrer l’agresseur vers 
l’avant. 

“+ Photo 61 : pivotez vivement sur ce pied vers la gauche et 
frappez en coup de pied direct du droit, en calant son bras contre vous 
à l’aide de la main gauche. Vous pouvez conclure avec la clé 
fondamentale que vous veniez ainsi d’amorcer. 


C. Autres possibilités (dans les mêmes conditions qu’en 23 C- 


ae 


1 - Sur place, penchez-vous en avant et portez votre poids sur un pied 
pour frapper de l’autre directement vers l’arrière. 
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2 - Avancez largement du pied gauche en regardant par-dessus 
l’épaule droite et frappez du tranchant du pied droit au tibia. 


25 Encerclement par-dessus 
les bras (saisie haute) 


L'agresseur vous entoure les bras au niveau des épaules, de l’un ou 
des deux bras. 


À. A ce stade, la saisie n’est pas encore bien grave ; son peu de 
fermeté vous permet de réagir sans grand effort à condition d’inter- 
venir à temps. 

# Fig. 101 : avancez largement du pied gauche et, coudes pliés, 
lancez les bras vers le haut pour faire sauter le « collier » qu’on 
cherche à vous imposer ; ceci est d’autant plus facile que cette 
réaction oblige l’agresseur déséquilibré à se pencher en avant ; 
opérez une contre-rotation vers la droite et frappez du coude droit (ou 
du poing) au flanc. 


N.B. : Cette défense instinctive peut très valablement être remplacée 
par C-I. 
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B. + Photo 62 : sur place tournez brièvement les hanches vers la 
gauche, baissez l’épaule gauche et frappez du coude gauche en 
arrière ; saisissez dans le même temps de votre main droite la main 
droite de l’agresseur. 


# Photo 63 : déplacez le pied gauche vers l’arrière et l'exté- 
rieur des pieds de l’agresseur et, en vous baissant, passez sOuS son 
coude droit en levant avec force son poignet droit saisi de vos mains 
et tordu de l’intérieur vers l’extérieur (revoir fig. 7) ; vous pouvez 
conclure soit en clé fondamentale en rabattant votre prise vers 
l’avant tout en la tirant vers votre droite (appuyer sur le coude plié du 
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tranchant de la main gauche), soit en continuant la torsion vers 
l'arrière, ce qui met l’agresseur à votre merci (revoir les fig. 78 et 
79). 


N.B. : Ce type de défense, avec ses petites variantes revient 
en 19 B, la situation de départ étant comparable. 


C. autres possibilités : 


l - Fig. 102 : simple dégagement sur place en lançant les coudes 
pliés vers le haut, poings au niveau des pectoraux ; accompagnez le 
mouvement en écartant une jambe et en vous « enfonçant » sous la 
prise, buste vertical ; vous pouvez compléter par un coup de coude 
arrière. 


2-Fig. 103 et 104 : une défense efficace, surtout lorsque l’agresseur 
vous déséquilibre vers l’arrière, consiste à saisir son bras droit de vos 
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deux mains (la main droite au niveau du coude ou de l'épaule) et à 
tirer la prise vers l’avant en plaçant le genou droit au sol, en barrage à 
l'extérieur ; penchez-vous pour projeter l’agresseur par-dessus vos 
épaules ou, si la résistance reste trop forte, entraînez-le sur le flanc en 
roulant sur le côté (voir en 26 C-1). 


3 - Voir également toutes les défenses en 26 (qui n’est qu'un degré 
supérieur dans l'attaque), lesquelles peuvent être appliquées ici à 
fortiori. 


26 Encerclement par-dessus 
les bras (saisie basse) 


L'agresseur vous ceinture des deux bras en vous bloquant les cou- 
des. 


A. La saisie est plus dangereuse qu’en 25 car elle entrave vos 
bras et, comme vous êtes par définition tout contre l’agresseur, votre 
liberté de manœuvre est extrêmement limitée. Quelques réactions 
brèves peuvent suffire à vous dégager ou au moins servir de prélimi- 
naires à des enchaînements plus complets ; ainsi il faut commencer 
par frapper ce qui se trouve à votre portée : donnez un coup de tête en 
arrière en vous cambrant (fig. 105), frappez du talon sur l’un de ses 
pieds ou entre ses jambes, saisissez des deux mains l’un de ses petits 
doigts et concentrez-y toute votre force pour le tordre vers l'arrière et 
le haut. Dès que vous avez obtenu un relâchement suffisant dans sa 
prise, vous pouvez enchaîner comme suit : 


B. fig. 105 :cette action est un préliminaire tout indiqué pour la 
suite. 

# Fig. 106 à 108 : penchez-vous en avant, au besoin en frap- 
pant vers l’arrière avec vos fesses (voir aussi en 29) pour obliger 
l’agresseur à allonger ses bras, et serrez le plus possible vos coudes 
l’un contre l’autre ; dégagez-les l’un après l’autre en les soulevant 
(vous pouvez encore faciliter cette action en crochetant un pied dans 
le creux de l’un de ses genoux). Dès que vous êtes libéré, reculez en 
vous baissant et saisissez vivement de vos mains la cheville avancée 
de l’agresseur. Vous disposez maintenant d’un levier puissant : tirez 
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la cheville vers l’avant et le haut en vous redressant et en vous 
laissant partir en arrière (comme pour vous asseoir sur sa cuisse) ; le 
genou bloqué, l’agresseur doit lâcher prise et chuter sur le dos. Il est 
facile de conclure en tordant la cheville maintenue haut ou en le 
menaçant d’un coup de talon entre les jambes. 


C. Autres possibilités : 


1 - Fig. 109 : comme en 28 C-2, reculez le pied droit en barrage à 
l'extérieur, et laissez-vous tomber sur le genou droit ; en bloquant sa 
prise de vos mains, roulez sur le côté droit en entraînant l’agresseur. 
Attention : soyez particulièrement prudent car ce dernier se trouve 
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totalement coincé et votre chute commune risque de le blesser 
sérieusement au genou et à l'épaule droite. 


2 - Voir également en 27. 


27 Ceinture sous les bras 


L'agresseur vous maintient contre lui, bras serrés autour de votre 
taille. 


A. Comme en 26 cherchez d’abord à vous dégager, ne serait-ce 
qu’en partie, par quelque action directe sur une partie exposée de son 
corps. En plus des ripostes vues en 26 À, voici trois ripostes sup- 
plémentaires rendues possibles par la liberté de vos bras : 

#7 Fig. 110 : avec la pointe de l’articulation pliée des premières et 
secondes phalanges du médius, appuyez en vrillant avec force sur le 
dos d’une main de l’agresseur (il faut viser le point douloureux qui se 
trouve entre les ligaments extenseurs du médius et de l’annulaire), ce 
qui suffira à lui faire desserrer la main. 

À Fig. 111 : tournez vers lui, sur place, et bousculez-le vers l’ar- 
rière d’un coup de coude au visage ; donné avec la partie charnue 
(triceps) du bras entre l'épaule et le coude, le coup n’est pas dange- 
reux mais suffisamment persuasif. 


Ni 
Fig. 111 nl 
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> 
x Fig. 112 : le même relâchement peut être obtenu en frappant des 
deux poings vers l’arrière, en vous penchant, dans ses côtes (voir 
aussi en 29 ). 
Vous pouvez enchaîner comme suit : 


B. %* Photo 6d : saisissez de la main droite le petit doigt de sa main 
droite (ou le poignet sous son bord cubital) et tordez-le vers le haut en 
vous aidant de la main gauche qui tord son poignet droit dans le 
même sens. Pivotez sur le pied droit vers la droite et tournez-vous 
vers lui. 

% Photo 65 : votre main droite ayant saisi l’ensemble du tran- 
chant de sa main droite et lui imposant une flexion du poignet, placez 
le tranchant de la main gauche dans l'articulation de son coude plié et 
forcez-la vers le bas : son bras pris en porte à faux, l’agresseur doit 
tomber à genoux (voir en 5 B, les fig. 38 er 39). 
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C. Autres possibilités : 


1 - Après le même départ qu’en B, la main gauche complète la clé au 
poignet (revoir la fig. 30) ou se place latéralement au coude pour le 
pousser vers la droite et conclure en clé fondamentale. Toutes les 
variantes de cette clé sont applicables ici. 


2 - Photo 66 : après que vous aurez obtenu le relâchement de son 
étreinte par l’un des procédés précédents, cambrez-vous, et, lançant 
la main droite derrière vous, saisissez l’agresseur dans la nuque ; 
hanchez avec force et laissez-vous tomber sur le genou droit pour le 
basculer par-dessus vos épaules. Vous pouvez accompagner le mou- 
vement d’un coup de coude gauche au plexus. 


3 - Fig. 113 et 114 : crochetez d’un pied arrière le talon d’un pied 
avancé de l’agresseur puis faites pression d’une main et de tout votre 
poids sur son genou de l’intérieur vers l’extérieur et le bas ; sa jambe 
en porte à faux, il doit lâcher prise. 


4 - Voir également en 26. 
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28 Ceinture sous les bras 
avec mouvement d’arraché 


L'agresseur vous maintient en saisie arrière, bras serrés autour de 
votre taille, et vous soulève. 


Vous risquez d’être totalement déséquilibré ou d’être jeté au sol ; si 
l’agresseur est très puissant vous allez rapidement perdre le contrôle 
de la situation. 

À Fig. 115 : « cassez » son mouvement en accrochant de votre pied 
le creux poplité d’un genou, et tirez-vous vers le sol. Vous pouvez 
accompagner ce crochetage de la technique de vrille sur le dos de 
l’une de ses mains, vues en 27 A (fig. 110). Dès que vous vous 
sentez plus stable, enchaînez comme en 26 pour vous dégager 
totalement. 


29 Le double nelson 


L'agresseur a passé les bras sous vos aisselles et de ses deux mains 
remontées à la nuque fait pression sur celle-ci vers l'avant. 


C'est une clé au cou, dangereuse si elle est appliquée avec force, et 
qui vous met rapidement dans une situation difficile. Votre réaction 
doit être différente suivant le stade de l’attaque : 


Premier cas : l’agresseur, au début de sa saisie, ne compromet pas 
votre équilibre. 

“% Fig. 116 et 117 : cambrez-vous au maximum et, sans chercher à 
résister à la prise, frappez des deux mains derrière vous, en un large 
mouvement de l’extérieur vers l’intérieur visant les oreilles de 
l’agresseur ; puis courbez-vous avec force vers l’avant (en projetant 
vos fesses vers lui) et frappez des deux mains dans ses flancs 
(comme en 27 À,fig. 111). Ce mouvement de bascule ponctué par 
deux atémis doubles devrait suffire. 

À Fig. 118 : dans le cas contraire, vous avez tout de même provoqué 
un relâchement suffisant pour projeter l’agresseur vers l'avant en 
serrant ses bras contre vous (croisez les bras sur la poitrine) et en 
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Fig. 117 


AS d: mn 


faisant barrage d’une jambe ; s’il s’agit de la jambe droite, accompa- 
gnez la traction vers l’avant d’une rotation vers la gauche, et vice 
versa. 


Deuxième cas : l’agresseur a affermi sa prise et vous force la nuque 
vers l’avant. 
Ne cherchez surtout pas à résister mais penchez-vous en avant. 


1 - Photo 67 : avancez le pied droit et, en pliant le genou et en 
pivotant vers la gauche, placez la jambe gauche à l’extérieur du côté 
droit de l’agresseur, le plus loin en arrière possible. Si vous avez 
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suffisamment de force, arrachez la prise en frappant de vos coudes 
vers le bas et vers vous ; vos mains libérées peuvent alors passer 
derrière les genoux de l’agresseur pour le basculer en arrière comme 
dans 20. 


2-Photo68 : si vous n’arrivez pas à libérer vos bras, retournez-vous 
vers le haut (rotation vers la gauche) et balayez sa jambe droite de 
votre jambe gauche tendue ; roulez de tout votre poids sur votre flanc 
gauche : si l’agresseur ne lâche pas sa prise au moment où vous 
entamez la rotation, il s’entraîne lui-même dans la chute et vous 
roulez sur lui. 


Fig. 120 
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3-Fig. 119 et 120 : même départ qu’en 1 mais vous n’arrivez pas à 
passer votre jambe arrière à l’extérieur du pied avant de l’agresseur ; 
bloquez ses bras contre vous et lancez la jambe arrière raidie vers le 
haut en chargeant l’adversaire sur la hanche gauche ; pivotez légè- 
rement vers la gauche pour le faire tourner autour de l’axe constitué 
par votre jambe et ainsi vous en débarrasser. 


N.B. : Pendant tout le mouvement il est indispensable de soutenir la 
traction de votre corps en avant ; penchez la tête au maximum. 


4 - Si vous n’avez pas assez de force pour projeter comme en 3, 
frappez d’un coup léger de votre talon gauche de haut en bas dans son 
entrejambe. 


30 Prise des deux coudes 


L'agresseur vous a saisi des deux mains à l’intérieur des coudes et 
cherche à vous immobiliser en vous tirant en arrière. 


À. Ilest relativement facile de vous dégager d’un mouvement sec 
provoquant la surprise ; pour avoir davantage de chances de réussir, 
croisez un pied loin derrière l’autre (voir en 32 fig. 126) et pivotez 
rapidement vers l’agresseur : si vous croisez le pied gauche derrière 
le droit, pivotez vers la gauche sur les deux pieds et arrachez avec 
force votre coude droit. Vous vous retrouvez face à l'adversaire qui 
vous tient encore le coude gauche de sa main gauche : il s’agit donc 
d’une prise en diagonale et vous pouvez conclure comme 
en 2 notamment comme en 2 A (clé fondamentale en repoussant 
son coude gauche de votre main droite). 


B. * Photo 69 : dès que vous vous sentez saisi, regardez par- 
dessus votre épaule gauche ; gardez les coudes près du corps, bras 
légèrement fléchis. 

À Photo 70 : déplacez le pied gauche vers l’arrière et vers 
l'extérieur du pied droit de l’agresseur ; sans chercher à vous défaire 
de sa saisie, pivotez sur les deux pieds vers votre arrière gauche en 
penchant le buste ; plongez de la tête sous le bras gauche de l’agres- 
seur et remontez de l’autre côté ; l’adversaire se retrouve ainsi les 
bras croisés, le droit par-dessus. 
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71 


À Photo 71 : en vous redressant, cambrez-vous légèrement et 
passez de la main droite sous le bras droit de l’agresseur pour venir 
lui saisir le poignet ; la main gauche saisit son poignet gauche par en 
dessous. Effectuez enfin une vigoureuse rotation vers la droite en 
tirant votre main droite. Vous pouvez encore accentuer ce mouve- 
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ment giratoire qui déséquilibre l'agresseur vers l’avant en déplaçant 
votre pied droit en arc de cercle derrière le gauche. 


NB: : 

1) Votre main gauche peut renforcer l’action de la main droite sur son 
bras droit (clé fondamentale). 

2) Lorsque vous pivotez vers lui en vous penchant, vos mains se 
trouvent très près de sa jambe droite qu’il est facile de crocheter en 
vous laissant tomber à genoux vers lui et en exerçant une traction de 
la main gauche au talon, simultanément à une pression du tranchant 
de la main droite sous la rotule (fig. 124), 


C. Autres possibilités : 


1 - Fig. 121 à 123 : placez le poids du corps à droite après un pas 
latéral du pied droit et placez la jambe gauche le plus loin possible 


Fig. 122 


Fig. 124 
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derrière l’agresseur pour l'empêcher de reculer ; baissez les mains et 
penchez-vous en avant ; reculez rapidement le pied droit et saisissez 
le creux poplité du genou gauche à l’aide de votre main gauche (le 
bras gauche enveloppant sa cuisse) et le creux du genou droit de votre 
main droite. Basculez l’agresseur vers l’arrière, par-dessus votre 
jambe gauche, genoux fléchis (voir aussi en 20). 


2 - Même départ que précédemment mais passez la tête sous le bras 
droit de l’agresseur lorsque vous reculez et redressez-vous derrière 
lui, afin de vous retrouver dans une situation idéale pour lui appli- 
quer une clé fondamentale. 


3 - L’allure générale de ce mouvement présente des analogies avec 
celui qui est proposé en 32 (immobilisation des deux poignets par 
l’arrière) ; il est possible d’ailleurs d’appliquer les deux indifférem- 
ment pour les deux situations, les détails d'application variant selon 
l’allonge de l’agresseur ou la force de ses bras tendus. 


31 Prise du coude 


L'agresseur, derrière vous, vous saisit de sa main droite la manche 
gauche au niveau du coude. 


A. La situation est pratiquement identique à 18 (prise latérale de 
la manche) et vous pouvez vous y reporter pour les défenses instinc- 
tives que vous auriez déjà assimilées : elles peuvent être les mêmes 
ici. 

Voici une variante intéressante lorsque l’agresseur se trouve très 
près de vous et qu’il est à peu près de la même taille (ou plus petit) : 


B. * Photo 72 : Dès que vous vous sentez saisi, reculez le pied 
gauche et pivotez vers la gauche pour vous retrouver face à l’agres- 
seur ; ouvrez la main gauche et enroulez votre avant-bras autour du 
bras de l'adversaire dans un mouvement circulaire de l’extérieur vers 
l’intérieur et de bas en haut ; votre main remonte vers son aisselle 
droite mais votre coude doit rester près du corps. Simultanément la 
main droite peut attaquer au visage ou au corps afin de créer la 
surprise et de faciliter le temps suivant. 
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# Photo 73 et fig. 125 : rabattez fermement la paume gauche 
sur le triceps de l’agresseur (au-dessus du coude) et renforcez la prise 
de la main droite qui vient s’appuyer sur la gauche ; maintenez les 
coudes serrés et près du corps. Forcez la prise vers le bas en vous 
redressant et en faisant pivot sur le pied gauche vers la droite et en 
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ramenant le pied droit en arc de cercle vers l’arrière. Vous pouvez 
faire barrage de la jambe gauche (fig. 1225) pour empêcher l’agres- 
seur de tourner en même temps que vous et d’ainsi soulager la 
douleur au coude. 


C. Autres possibilités : 


1 - Même déroulement pour l’ensemble mais finissez en clé d’épaule 
(voir en 13 fig. 56). 


2-Voiren 11et18 , toutes ces défenses étant interchangeables, les 
détails d’application variant suivant votre position initiale par rap- 
port à l’attaque (notamment, le pivot sur le pied gauche étant plus ou 
moins prononcé). 


32 Prise des deux poignets. 


L'agresseur vous immobilise les deux poignets et tire vos bras en 
arrière. 


A. Photo 74 : il est assez facile de vous dégager d’un mouvement 
de rotation provoquant la surprise. L’allure générale du mouvement 
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est la même qu’en 30 A. Reculez la jambe gauche le plus loin 
possible et pivotez vers la gauche, vers lui, en fléchissant les 
genoux ; levez la main gauche, coude au corps, et enroulez-vous 
dans votre bras droit, la main droite se plaçant dans le dos ; il vous est 
maintenant possible d’arracher la main droite et de vous concentrer 
sur la prise de la main gauche, prise d’un poignet en diagonale qui 
peut donc être « traitée » comme en 2 notamment comme en 2 À 
(clé fondamentale en repoussant son coude gauche de votre main 
droite libérée). 


N.B. : Utilisez pleinement la force des hanches au cours de la 
rotation : même si la main droite reste prise, poursuivez la rotation 
jusqu'à ce que l” agresseur soit suffisamment déséquilibré pour ou- 
vrir la prise de sa main droite. 


B. + Fig. 126 : tendez les doigts. Déplacez le pied gauche en arc 
de cercle vers l’arrière et l’extérieur et sortez les hanches vers la 
droite en fléchissant les genoux ; bras droit fléchi et remontant 
au-dessus de votre tête, et bras gauche tendu vers le bas, passez la 
tête sous le bras droit de l’agresseur. 

À Fig. 127 : au cours de cette esquive, enroulez le poignet 
gauche de l'agresseur à l’aide de votre main gauche puis, vous 
redressant brusquement, rabattez les mains vers le bas ; plaquez sur 
le coude droit de l'adversaire sa propre main gauche que vous 
poussez vers le bas tandis que vous levez sa main droite vers vous. 
C’est une nouvelle et intéressante variante de la clé fondamentale, 
particulièrement puissante. 
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C. Autres possibilités : diverses actions du pied vers l’arrière (voir 
notamment en 23 C-3 et 24 C-I1 et 2). 


33 Saisie aux cheveux 
avec traction 


L'agresseur vous prend par les cheveux et vous tire violemment en 
arrière. 


Ce type d’attaque est très proche de 23 (prise du col avec traction) 
mais provoque une douleur d’emblée très vive en raison de la saisie 
des cheveux ; il faut y parer tout de suite en appuyant de vos deux 
mains sur le sommet du crâne, donc sur la saisie ; mieux si vous le 
pouvez, saisissez le ou les poignets de l’agresseur. Si vous êtes 
déséquilibré, reculez une jambe et fléchissez les genoux. Ces actions 
simultanées ont pour premier résultat de soulager une douleur qui 
deviendrait rapidement cause de réactions désordonnées de votre 
part. 

Pivotez ensuite vers l’agresseur, dans l’un ou l’autre sens, et 
frappez-le d’un coup de pied direct. S’il vous est impossible de 
tourner, donnez un coup de talon vers l'arrière comme dans 23 C-3. 


34  Etranglement 
des deux mains 


L'agresseur vous étrangle des deux mains, bras tendus. 


A. D'instinct, contractez les muscles du cou, serrez le menton et 
levez les épaules. Voici une riposte rapide et efficace : 

+ Fig. 128 : esquivez d'un pas latéral (par exemple vers la gauche 
sur le dessin) et effectuez une rotation vers l’arrière en l’accompag- 
nant d’un coup de coude à l’abdomen de l’agresseur (ici coup de 
coude du droit), ce qui vous dégagera. Vous pouvez enchaîner par 
une projection par-dessus l'épaule droite (fig. 129, en C-2), ouen clé 
fondamentale comme ci-dessous. 
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B. Cette défense peut être conçue isolément, mais elle aura de 
meilleures chances de succès si elle a été précédée d’une première 
action destinée à faire relâcher la pression de l’agresseur (voir 
ci-dessus). 

# Photo 75 : saisissez son petit doigt droit de votre main gauche et 
tordez-le vers le haut ; dès que la prise est plus ouverte, renforcez 
l’action de votre main droite (le pouce se glissant entre votre cou et sa 
main). 
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+ Photo 76 : levez votre saisie en continuant la torsion et passez 
sous le bras droit de l’agresseur en pivotant sur le pied droit et en 
passant la jambe gauche à l’extérieur. 

% Photo 77 : redressez-vous et, tout en poursuivant la torsion de ses 
doigts à l’aide de la main gauche, appuyez avec force du tranchant de 
la main droite sur l’articulation de son coude ; vous disposez d’un 
levier particulièrement puissant pour rabattre son bras. 


N.B. : Dans cette nouvelle variante de la clé fondamentale, vous 
vous retrouvez face à lui en position finale et non parallèlement 
comme dans les exemples précédents. 


C. Autres possibilités : 


1 — Photo 78 : esquivez légèrement en pivotant vers la droite et 
passez le bras droit entre la prise, poing levé vers le haut. Saisissez 
son poignet droit de votre main gauche pour éviter tout risque 
d’arrachement et effectuez une vigoureuse rotation vers la gauche en 
faisant pression de votre avant-bras droit sur l’intérieur de son coude. 
L'agresseur, bras droit bloqué et articulation du coude attaquée, doit 
lâcher la prise de sa main gauche et se trouve projeté par le mouve- 
ment giratoire. 
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2 — Fig. 129 : une intéressante variante de la projection d'épaule 
classique consiste à vous reculer pour établir un contact plus étroit 
avec l’agresseur, une jambe placée entre les siennes ; saisissez des 
deux mains son bras droit et tirez en avant en levant la jambe arrière 
(revoir aussi la fig. 220) et en tournant légèrement vers la gauche. 


3 — Fig. 130 : frappez du talon du pied droit vers l'arrière contre un 
tibia de l’agresseur ou, si vous êtes plus près, donnez un coup de 


poing remontant en direction de l’abdomen, en tournant légèrement 
sur un Côté. 
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35 Etranglement 
de l’avant-bras 


L'agresseur vous étrangle du tranchant interne de son avant-bras 
droit et appuie sa prise en crochetant la main gauche dans la droite 
(étranglement judo). 


A. L’agresseur est, par définition, très près de vous : 

% Fig. 131 : engagez immédiatement une action destinée à lui faire 
relâcher son étreinte avant que l’étranglement, très dangereux, ne 
soit irrémédiable, soit d’un coup de coude vers l'arrière en vous 
baissant tout en déplaçant les hanches vers l'extérieur (illustré), soit 
par un coup du talon sur un pied avancé de l’agresseur. 

% Fig. 132 : enchaînez par une projection d'épaule en reculant la 
jambe droite en barrage à l'extérieur des pieds de l’agresseur et en 
tombant sur votre genou droit. Tirez des deux mains au niveau de son 
coude droit et tournez vers la gauche. 


N.B. : Quelle que soit votre intention, il est urgent de tourner la tête 
vers la gauche (pour un étranglement du bras droit, et vice versa) afin 
d'éviter l’écrasement de la trachée artère ; rentrez le menton et 
contractez le cou comme pour tout étranglement. 
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B. Voici une parade sans doute un peu acrobatique mais très facile et 
particulièrement opérante en cas de trop grande disproportion de 
force en votre défaveur, ou lorsque l’agresseur vous étrangle en 
reculant, rendant sa prise encore plus dangereuse. 

# Photo 79 : agrippez son coude droit des deux mains et, en vous 
levant sur sa propre prise, lancez les pieds en l’air le plus haut et le 
plus vers l’arrière possible. 

# Photo 80 : donnez un coup de reins vers l’avant et retombez au 
sol, genou droit posé et à l'extérieur des pieds de l’agresseur comme 
sur la fig. 132. Finissez en projection par-dessus votre épaule droite, 
comme précédemment. 


N.B. : Il s’agit d'imprimer à votre corps un rapide et puissant 
mouvement de bascule dont la seule difficulté réside dans le lance- 
ment des jambes au départ. Bien exécuté, ce mouvement a raison 
d'un agresseur même beaucoup plus fort que vous. Il est essentiel, 
lors de la retombée, de ne jamais relâcher votre traction sur son bras 
droit, et de lancer votre jambe droite loin vers l'arrière en vous 
penchant avec force vers l’avant. A la limite, vous arriverez toujours 
à faire rouler l’agresseur sur votre côté droit comme dans 26 C-1 
(fig. 109). 


C. Autres possibilités : voir également en 34 C-2 et C-3. 


ë 
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36 Etranglement de l’avant-bras 
avec immobilisation d’un bras 
vers l’arrière 


L'agresseur vous étrangle du tranchant interne de son avant-bras 
droit et vous immobilise le poignet gauche de sa main gauche. 


A. La force de l’agresseur se partageant sur les deux saisies, vous 
pouvez profiter de la relative faiblesse de l’étranglement proprement 
dit en réagissant comme suit : 

“ Fig. 133 : faites un pas latéral vers la droite et pivotez vers la 
gauche en vous affaissant le plus possible et en hanchant fortement 
vers la droite pour déséquilibrer l’agresseur vers l’avant. Saisissez 
son poignet droit de votre main droite et tendez la main gauche vers 
la gauche. A ce stade, en cas de résistance imprévue, il vous est 
facile de frapper dans un mouvement de faible amplitude du coude 
gauche dans l’abdomen de l’adversaire, avant de conclure comme 
dans 19 B (fig. 78 et 79) : passez sous la prise en reculant le pied 
gauche et en tordant son avant-bras droit vers l’arrière ; dès que la 
prise sur votre main gauche faiblit, arrachez la main et renforcez 
l’action de la main droite. 
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B. % Fig. 134 : faites un grand pas latéral vers la gauche, en 
sortant les hanches le plus possible dans cette direction et en vous 
affaissant du côté droit. Accentuez ce mouvement en tirant de votre 
main droite son coude droit vers le bas et vers vous ; pliez le bras 
gauche et levez-le dans le même temps au-dessus de la tête. 
Toutes ces actions doivent surprendre l'agresseur simultanément. 

# Fig. 135 : reculez le pied droit derrière vous et rabattez vers 
l'avant la main gauche, toujours prise, en vous redressant. La main 
droite peut alors conclure par une action au visage pour obliger 
l'agresseur à se renverser en arrière ; s’il pivote pendant le mouve- 
ment fauchez-lui une jambe en frappant du pied gauche derrière son 
talon. 


C. Autres possibilités : 


1 — Fig. 136 : cette défense convient tout particulièrement lorsque 
votre main droite est trop solidement entravée, voire lorsqu'elle a été 
repliée dans votre dos. 

Il n’y a pratiquement plus qu’une chose à faire : sans tenir compte 
des prises, glissez le pied gauche le plus loin possible vers la gauche 
en hanchant comme précédemment ; tournez la tête à droite et 


Fig. 136 
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dégagez-vous d’un coup de coude droit vers l'arrière. L'étreinte une 
fois relâchée, il vous est toujours possible de conclure comme en A 
ou B. 


2 — Voir également en 34 C-2 et C-3,eten 35 B. 


37 Entranglement de l’avant-bras 
avec genou dans le dos 


L'agresseur vous étrangle du tranchant interne de son avant-bras 
droit et vous oblige à vous cambrer par le genou qu'il a placé dans 
votre dos. 


A. Vous ne pouvez plus ni avancer (à cause de l’étranglement qui 
vous force en arrière) ni reculer (à cause du genou qui vous bloque 
vers l’avant). Il faut donc pivoter sur place : 

* Photo 81 : saisissez son poignet droit de votre main gauche et 
tournez sur place vers la droite, en vous cambrant encore un peu 
davantage ; chassez son genou en frappant de gauche à droite de 
votre bras droit dans votre dos. Vous pouvez immédiatement frapper 
du poing droit dans son flanc, maintenant bien découvert. 
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B. Autres possibilités après le dégagement initial : 
| — Enchaînez en projection d'épaule comme en 35 A (fig. 132). 
2 — Voiren 34 C-1 (photo 78). 


3 — Voiren 36 A. 


38 Entranglement des deux mains 
avec genou dans le dos 


L'agresseur vous étrangle des deux mains, bras tendus et vous 
oblige à vous cambrer par le genou qu'il a placé dans votre dos. 


A. Même remarque initiale qu’en 37 ; la réaction instinctive ne 
peut donc qu'être la même. 

* Photo 82 : après le même dégagement qu'en 37 (photo 81), 
dégagement plus facile du fait que vous êtes à plus grande distance de 
l’agresseur, pivotez complètement vers celui-ci et appuyez le tran- 
chant de votre main droite sur l’extérieur de l’articulation de son 
coude gauche ; en inversant votre rotation (vers la gauche) vous 
portez une clé fondamentale sur son bras gauche, bloqué entre votre 
cou et votre main comme dans 16 C-1 (photos 51 et 52). 


B. Autres possibilités après le dégagement initial : 


| — Remontez de la main droite entre la prise et saisissez le bord 
cubital de la main droite de l’agresseur ; poursuivez la rotation vers 
l'arrière droit en ramenant le pied droit derrière le gauche et en 
plaçant la main gauche au coude droit de l’agresseur ; vous obtenez 
une clé fondamentale sur son bras droit. 


2 — Voiren 34 C-1 (photo 78). 


3 — Enchaînez en projection d'épaule comme dans 35 A (fig. 
1827 
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Fig. 137 


39 Bras retourné 


L'agresseur vous maintient en vous plaquant la main gauche dans le 
dos. 


À. Il faut aller dans le sens qui soulage la pression exercée sur vos 
poignet et coude gauches, soit vers la droite. 

K Fig. 137 à 139 : affaissez-vous du côté gauche pour vous soula- 
ger et déplacez le pied droit vers l’agresseur, le plus loin possible, en 
tournant vers l'arrière droit. Vous vous enroulez autour de sa propre 
saisie, vers lui. Dès que vous êtes suffisamment près, frappez du 
poing droit au visage pour vous libérer. 
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B. Autres possibilités : 


1 — Photo 83 : enroulez-vous complètement vers lui et établissez le 
contact le plus étroit possible. Enroulez votre bras droit autour de sa 
tête et basculez l’agresseur par-dessus votre hanche droite levée en 
pivotant vers la gauche. 


N.B. : Votre bras gauche reste prisonnier pendant toute votre action. 


2 — Voir en 40 B. 


40 Bras retourné 
avec maintien au col 


L'agresseur vous immobilise en vous plaquant la main gauche dans 
le dos et en vous forçant vers l'avant d’une saisie au col. 


A. La prise au col vous empêche de pivoter largement vers la droite 
(comme en 39 ). 

À Fig. 140 à 142 : penchez-vous vers l'avant et reculez la jambe 
gauche le plus loin possible vers l’extérieur des pieds de l’agresseur. 
Pivotez d’une pièce sur les deux pieds vers l’arrière gauche, genoux 
fléchis, hanches stables. Au cours de cette rotation la pression sur 
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N 

votre main gauche se relâche suffisamment pour que vous puissiez 
lever l’avant-bras gauche qui pivote autour du coude, toujours serré 
dans le dos ; en levant la main, ouvrez les doigts. En poursuivant 
l’action de pivot, vous attaquez son bras gauche comme dans la 
situation fondamentale d’une prise en diagonale d’un seul poignet 
(voir en 2 ) ; votre main droite peut alors venir appuyer l’action de 
la main gauche ou frapper l’agresseur lorsqu'il est suffisamment 
découvert par suite du déséquilibre (fig. 1/42). 


B. Autre possibilité : penchez-vous en avant et tournez la tête vers 
la droite : bien équilibré sur le pied gauche, frappez de l’autre vers 
l’arrière (voir en 34 C-3). 


Les coups frappés 


Ce type d’agression est beaucoup plus sérieux et lui faire face n’est 
pas une chose à traiter à la légère, surtout si vous ne pratiquez aucun 
sport de combat. 

Un coup frappé est une attaque beaucoup plus rapide que tout ce 
qui a été vu Jusqu'ici et il ne vous laisse guère de temps de réflexion. 
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Partez toujours du principe qu'un coup de poing encaissé (à plus 
forte raison un coup de pied, toujours plus puissant) peut à jamais 
ruiner toutes vos chances de défense efficace, parce qu'il vous aura 
privé d’une partie sinon de l’ensemble de vos facultés physiques ou 
mentales. À moins que vous vous sentiez physiquement suffisam- 
ment fort pour relever le défi. auquel cas vous risqueriez de vous 
tromper lourdement ! 

Voici, pour l’agressé de force moyenne et faisant preuve d’une 
prudence raisonnable, quelques remarques de base qui pourront le 
guider dans le choix de ses ripostes : 

e Essayez de déceler le plus tôt possible un indice quelconque 
annonçant le déclenchement imminent de l’attaque ; un changement 
de ton du vis-à-vis, une expression du regard, un tic nerveux, un 
mouvement du corps sont autant de signes pouvant trahir les inten- 
tions de l’agresseur. Les apprécier réellement est évidemment fonc- 
tion de votre expérience et aussi d’une certaine intuition. 

e Tenez toujours compte de la distance d’où est lancée l'attaque ; 
vous pouvez vous permettre certaines fantaisies dans vos esquives 
lorsqu'un coup vient de loin, avec appel, ce qui est tout de même 
extrêmement rare, l’agresseur cherchant en général à se rapprocher 
le plus possible avant de déclencher son attaque. C’est donc à ce 
point qu'il faut veiller : plus celui-ci se rapproche, plus il vous faut 
être tendu et concentré, prêt à réagir avec un maximum d'intensité. 
e Même lorsque le danger est grand et que l’attaque est imminente, 
ne réagissez qu’au tout dernier moment, lorsque l’agresseur est près 
de toucher ; car alors seulement toute son énergie est canalisée vers 
ce but unique et il lui est impossible de se reprendre ; alors seulement 
il vous est possible de dévier efficacement son coup. N'oubliez pas 
non plus que si, par une réaction quelconque déclenchée trop tôt, 
vous lui donnez l'éveil, il s'engagera moins à fond et la défense 
deviendra bien plus complexe. 

e Au dernier moment, laissez « éclater » votre premier réflexe puis 
construisez la riposte en fonction de votre première réaction. Evitez 
de vous lancer avec une idée préconçue. C’est ce point qui exigera le 
plus d’entraînement. 

e Méfiez-vous des feintes toujours possibles ; ne vous lancez dans 
une riposte que lorsque vous êtes absolument certain de la véracité 
d’un coup. 

e Ne laissez pas de temps mort entre la défense et la riposte ; 
l’ensemble doit être conçu comme une unité. 
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e Que vous réagissiez en esquivant ou en bloquant le coup, en- 
chaînez chaque fois que ce sera possible par un premier atémi sur 
l’agresseur afin de diminuer sa vigueur, maïs sans aller jusqu’à le 
blesser gravement, auquel cas d’ailleurs le combat serait terminé. 
e Chaque fois que vous le pouvez, concluez par un contrôle ou une 
projection puis un contrôle au sol. 

e Ne relâchez votre action que lorsque vous êtes absolument certain 
que, d’une manière ou d’une autre, l’agresseur a été définitivement 
privé de tout moyen pour une nouvelle attaque surprise. 

e Lancez tout votre corps dans l’action. 


LES COUPS DE POING 


Travaillez toutes ces attaques avec partenaire, d’abord très lentement 
et sans force ; ne réduisez l’ampleur du mouvement que lorsque vous 
serez arrivé à coordonner correctement vos éléments de riposte. 
Ne vous y trompez pas : un coup de poing est difficile à parer, 
surtout si vous êtes totalement néophyte et l’agresseur un habitué de 
la bagarre (voir alors notamment plus loin, en 48 ) ; il ne peut donc 
être question d’agripper d'emblée le bras frappeur ou d'entrer en 
corps à corps dans l’intention de projeter. Méfiez-vous toujours des 
coups doublés (le « une-deux ») des poings en ne vous dégarnissant 
jamais totalement de votre garde ; restez prêt à parer plusieurs 
attaques rebondissantes et successives. 
N'hésitez pas, dès que vous vous sentez débordé, à vous servir de 
vos pieds pour tenir l’agresseur à distance. Donc, prudence et viva- 
cité si vous ne voulez pas aller au-devant de cuisantes désillusions… 


41 Coup de poing direct 
porté à distance 


L'agresseur attaque du poing droit venant de loin, pied droit en 
avant, en visant l'abdomen. 


Le fait est rare ; c’est l’attaque de poing fondamentale comme en 
Karaté, avec engagement de tout le corps dans l’action ; elle est fort 
improbable en combat de rue car elle est inconnue de l’agresseur 
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« classique ». Nous la présentons ici moins pour vous apprendre 
comment réagir devant ce type d'attaque karaté (il faut énormément 
de technique et d'entraînement pour avoir quelque chance d'y arriver 
en cas d’attaque réelle !) que pour vous permettre de vous entraîner 
en découvrant les principes fondamentaux des esquives sur coup de 


poing. 


A. %% Photo 84 : reculez le pied gauche et bien campé sur vos 
jambes, genoux légèrement fléchis et abdomen rentré, abattez les 
deux avant-bras, mains ouvertes, bord cubital vers le bas. Notez que 
c’est l’avant-bras gauche qui bloque le coup tandis que le droit se 
place à la verticale par-dessus, prêt à compléter le blocage, à bloquer 
un deuxième coup (voir en 48 ) surgissant d’ailleurs, ou à frapper 
un coup d’arrêt au visage (coup du poing droit pour stopper l’attaque 
et créer un temps mort que vous mettrez à profit pour enchaîner). 
# Photo 85 : avancez énergiquement du pied gauche légère- 
ment vers l’extérieur et enroulez son bras droit de votre bras droit, de 
l’intérieur vers l’extérieur, pour l’écarter vers votre hanche droite 
pendant que vous avancez. Dans le même temps, votre main gauche 
part vers son visage (qu’elle peut frapper une nouvelle fois avant 
d’enchaïîner). De là, vous pouvez : 
e projeter l’adversaire en le basculant vers l’arrière (voir en 6 B, 
photo 26) ; 
e le projeter en lui fauchant la jambe droite (voir en 6 C-2) ; 
e pivoter vers la droite en saisissant son poignet de vos deux mains 
pour appliquer une clé fondamentale, en serrant son bras contre 


VOUS ; 


86 
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Fig. 144 


e enchaïîner comme suit : + 
# Photo 86 : rabattez votre main droite sur son poignet et 
crochetez-le vers l’avant en tirant avec force ; lancez le tranchant de 
la main gauche sous son menton et raidissez le bras gauche ; tandis 
que vous répoussez du bras gauche, buste cambré, tirez de la main 
droite en pivotant vers la droite ; ce mouvement d’écartèlement est 
encore accentué si vous descendez sur le genou gauche, ce qui fera 
basculer l’agresseur. 


N.B. : L'action initiale de blocage de haut en bas (photo 84) est 
particulièrement intéressante car convenant au niveau moyen (poit- 
rine) comme au niveau bas (estomac). 


B. 1— Fig. 143 et 144 : croisez le pied gauche en arc de cercle 
derrière le droit et parez le coup du bras gauche à l’intérieur de 
l’attaque ; levez la main droite. Saisissez le poignet de l’agresseur et, 
poursuivant le pivot vers l’arrière gauche sur la jambe droite, croche- 
tez la main droite derrière sa tête (ou frappez de la main en direction 
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du cou). Tournez, tirez et penchez-vous pour faire tomber l’adver- 
saire à genoux. 


NB. : Selon la distance, il est parfois nécessaire d'avancer d’abord 
rapidement du pied droit vers l’agresseur avant d’effectuer le pivot. 
C'est alors un mouvement d’enroulement de tout votre corps à 
l'intérieur de l'attaque, ce qui nécessite une parfaite maîtrise de 
l’esquive. 


2 — Fig. 145 à 147 : esquivez de la main droite en faisant un pas 
latéral du pied gauche ; puis avancez le pied droit en contrôlant le 
coude de l’agresseur de la main gauche et en plaçant un atémi de la 
main droite au visage. Pivotez sur le pied droit vers la droite pour 
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vous placer dans son dos et enroulez le bras droit en étranglement 
autour de son cou. Tirez l’agresseur en arrière. 


N.B. : Bien assimilées, ces techniques restent parfaitement valables 


sur coups de poing portés à mi-distance, ainsi que sur coup de 
couteau direct (voir en 71 ). 


42 Coup de poing direct 
à l’estomac 


L'agresseur attaque du poing droit à l'abdomen, à mi-distance. 


A.  % Photo 87 : sur place, reculez le ventre et parez le coup d’un 
blocage en croix des deux mains ouvertes lancées de haut en bas vers 
l'attaque ; l’avant-bras gauche est en dessous et en contact avec le 
bras adverse. 

* Photo 88 : raidissez le bras gauche et écartez l’attaque vers 
votre gauche en avançant largement du pied gauche vers l’agres- 
seur ; la main gauche remonte alors vers le creux de l’épaule droite 
de ce dernier et vient s’y appliquer par-derrière : La main droite, qui 
peut avoir placé au passage un atémi au visage, vient simultanément 
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appuyer la prise de la main gauche en se plaçant également sur 
l’épaule. 

% Photo 89 : pivotez sur le pied gauche vers la droite en 
croisant le pied droit loin en arrière et rabattez vos mains en vous 
redressant. Le bras de l’agresseur, forcé vers le bas au niveau de 
l'épaule et maintenu au niveau du poignet contre le côté gauche de 
votre cou, reste serré contre votre côté gauche ; serrez les coudes 
l’un contre l’autre et contre vous. 


N.B. : La rotation sur le pied gauche doit intervenir très rapidement 
pour que l’agresseur soit correctement déséquilibré vers l’avant et 
pour qu'il lui soit impossible de résister. 


B. 1— Fig. 148 : sur place, ou après un petit pas latéral gauche, 
effectuez une rotation vers la droite en chassant l’attaque par l’exté- 
rieur à l’aide de votre avant-bras ou coude gauche ; de là vous 
pouvez : 

e enchaîner en clé fondamentale en poursuivant la pression du 
coude et saisissant son poignet de la main droite ; 

e effectuer une rotation en sens contraire (vers la gauche) puis, en 
passant la jambe droite derrière lui, basculer l’agresseur vers l’ar- 
rière comme en 6 B, photo 26 ; 

e enchaîner comme suit : 

% Fig. 149 et 150 : vous servant du coude comme pivot, enroulez 
l’avant-bras autour du bras droit de l’agresseur et saisissez son 
poignet des deux mains (la main droite saisit par en dessous). Serrez 
la prise contre votre flanc gauche et tirez vers la droite et le haut avec 
une rotation dans ce sens. 


2 — Vous pouvez, après ce même premier temps de blocage (fig. 
148 et 149), pivoter vers la gauche et, saisissant son poignet de vos 
deux mains, appliquer un retournement de bras comme dans 71 B. 
Revoir les fig. 5 et 6 pour la torsion correcte de son poing. 


3 — Fig. 151 et 152 : une réaction extrêmement rapide et efficace 
sur une attaque brusque consiste à agripper son bras des deux mains 
(main droite au niveau du poignet, l’autre au coude) et à le tirer vers 
vous en le frappant du pied ou du genou, selon la distance. 


N.B. : Tirez son bras obliquement en direction de votre hanche 
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droite, si possible après un petit saut à gauche du pied gauche 
(esquive). 


4 — Voir en 71 (contre couteau). 


43 Coup de poing direct 
au visage 


L'agresseur vous frappe du poing droit au visage, à mi-distance. 


A. % Photo 90 : sur place, parez le coup de votre avant-bras ou 
coude droit levé et plié (main ouverte pointant vers le bas, paume 
vers l’agresseur), avec une forte rotation vers la gauche, tout votre 
poids sur le pied droit. 

* Photo 91 : utilisant le coude droit comme pivot, rabattez la 
main droite autour du bras de l’agresseur dans un mouvement circu- 
laire de la gauche vers la droite et de haut en bas, avec une rotation 
sur le pied droit vers la droite. Simultanément avancez le pied gauche 
et lancez la main gauche vers son coude pour renforcer cette clé 
fondamentale. 


€ 


Les coups frappés | 129 


N.B. : Il est indispensable de vous cambrer fortement lors de l’es- 
quive du coup (photo 90) et d’utiliser pleinement la puissance des 
hanches lors de l’inversion de leur rotation (photo 91). Vous pouvez 
projeter ou immobiliser l’agresseur. 


B. 1— Fig. 153 et 154 : esquivez le coup à l’aide du bras gauche 
levé en avançant le pied droit et en penchant le buste vers la droite ; 
dans le même temps vous placez un atémi de la main droite au visage 
ou au bas-ventre. Agrippez et tirez son bras de la main gauche et 
repoussez le menton de l’agresseur à l’aide de la main droite, en 
pivotant sur le pied droit vers la gauche (croisez le pied gauche en arc 
de cercle par-derrière). 


N.B. : La chute de l’agresseur est obtenue selon le même principe 
qu’en 41 B-I1 (fig. 143 et 144). 


2 — Voir en 46 et 48. 


44 Uppercut 


L'agresseur vous frappe du poing droit au visage, d’un coup de bas 
en haut. 


A. * Photo 92 : esquivez l’attaque en vous cambrant sur place et 
en reculant la tête ; vos mains exécutent un blocage en croix remon- 


92 
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tant de bas en haut tout contre votre visage (l’avant-bras gauche 
par-devant). 

* Photo 93 : rabattez la main gauche vers votre hanche gauche 
et frappez de la main droite au visage ou rabattez la main droite vers 
votre hanche droite et concluez en clé fondamentale sur son bras 
comme en 9 A, fig. 49 à 51. É 


B. Le même temps de blocage avec esquive est préconiséen 46 
on se reportera aussi aux fig. 156 à 160 pour ces deux enchaînements 
fondamentaux. 


45 Coup de poing sur le crâne 


L'agresseur vous frappe du poing de haut en bas sur le sommet de la 
tête. 


Voir en 59 et 60 (attaques du bâton court) ainsi qu'en 69 et 
70 (attaques avec couteau) auxquels cette situation peut être assimi- 
lée. 
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46 Crochet au visage 


L'agresseur vous frappe du poing droit au visage, dans un mouve- 
ment circulaire de l'extérieur vers l’intérieur. 


A, Fig. 155 : la défense la plus simple et la plus naturelle consiste 
à parer en levant le bras gauche. Placez immédiatement un premier 
atémi du poing droit ou du pied. A partir de là vous n’avez que 
l'embarras du choix pour enchaîner sur son bras momentanément 
immobilisé par une technique de retournement, de torsion ou de 
projection, telles qu’elles ont été longuement expliquées dans le 
chapitre consacré aux saisies. 


B. Ce nouvel exemple de défense est basé sur une parade qui peut 
s'appliquer à quantité d’attaques visant le niveau supérieur du corps, 
en ligne droite ou légèrement circulaire. Avec un peu d’entrai- 
nement, vous l’adapterez facilement aux diverses circonstances et 
pourrez en faire la pierre angulaire de votre système de défense. 
Il s’agit d’un blocage latéral en croix. 

* Fig. 156 à 160 : sur place, pivotez vers la gauche en parant des 
deux avant-bras croisés, mains ouvertes, coude droit très levé (fig. 


Fig. 157 
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ig. 159 


159 et 156 pour le gros plan). 

Deux grandes directions s’offrent à vous pour contre-attaquer : 
e soit en écartant son bras vers la gauche à l’aide d’un mouvement 
circulaire de la main gauche ; vous pouvez frapper de la main droite 
au visage dans un mouvement circulaire utilisant le coude comme 
pivot (fig. 157) ou, en avançant le pied droit, enchaîner par une 
projection vers l’arrière ; 
e soit en écartant son bras vers la droite après avoir levé le coude 
gauche et baissé le droit avec rotation du tronc (fig. 158) ; agrippez 
son poignet de la main droite et tirez-le vers le bas tout en entrant 
obliquement devant l’agresseur d’un grand pas du gauche et en 
plaçant la main gauche au coude (fig. 160) : vous appliquez la clé 
fondamentale comme en 44 A, photo 93 ou en 9 A, fig. 49 à 51. 


N.B. : Ces défenses sont, dans leurs grandes lignes, les mêmes 
qu’en 44 (ou en 43 A, où l’on n'utilise que le seul bras droit) ; 
mais le mouvement de rotation des bras croisés part de plus loin. Il 
s’agit toutefois du même principe, basé sur la cambrure et la rotation 
du tronc, et ce même blocage peut facilement être adapté aux 
différentes situations vues plus haut. 
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47 Coup de poing bas 


L'agresseur vous frappe du poing droit au bas-ventre ou à l'esto- 
mac, dans un mouvement de bas en haut. 


# Voiren 42 A (coupdirect à l'estomac) ainsi qu’en 72 (coup de 
couteau), auxquels cette situation peut être assimilée. 
*# Voir en 55 A. 


48 Coups de poing successifs 
(défenses contre un boxeur) 


L'agresseur, en garde, vous apparaît comme n'étant pas un néo- 
phyte dans ce type d'attaque ; il frappe alternativement des deux 


poings en mouvements secs, légers et rebondissants. 


Il vous est difficile de reconnaître le coup qui sera appuyé, donc 
destructeur, de la simple feinte préliminaire. N’essayez donc pas de 
lutter sur un terrain qui paraît familier à votre adversaire, maïs : 
+ Fig. 161 : tenez-le à distance par des coups de pieds bas sur le 
tibia en esquivant vers l’arrière. 

* Fig. 162 : pivotez sur un pied pour lui tourner le dos et le frapper 
du talon en vous penchant en avant. 
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% Fig. 163 : jetez-vous contre sa jambe avant en vous laissant 
tomber sur le genou droit ; crochetez son talon de la main gauche et 
tirez-le à vous tout en enroulant sa jambe de votre bras droit au 
niveau du genou. Faites pression de tout le corps pour le déséquilib- 
rer vers l'arrière. 

À Fig. 164 : même départ que précédemment, mais tandis que la 
main gauche tire le talon, le tranchant de la main droite repousse la 
jambe en s’appuyant avec force sous le genou. Cette action de levier 
fait chuter l’agresseur sur le dos. 

NB, :: 

1) Dans ces deux derniers exemples de défenses, tout est basé sur la 
rapidité de l’action et l'engagement total du corps qui doit « rouler » 
vers la jambe adverse et y exercer une forte pression. En cas d’hésita- 
tion, c’est non seulement l’échec du mouvement mais le risque 
énorme de voir l’agresseur profiter de la situation très critique dans 
laquelle vous vous êtes mis volontairement. 

2) Ilexiste quantité de variantes de ces techniques ayant pour but de 
déséquilibrer l’adversaire par un « mouvement-sacrifice » (notam- 
ment à l’aide de vos jambes en vous laissant tomber sur le flanc), 
mais elles sont trop hasardeuses et trop lentes et vous font risquer un 
coup de pied ou de genou (voir en 91, photos 218 à 220). 
Voici quelques exemples de défenses sur coups successifs (Lorsqu'il 
devient impossible de ne considérer qu’une seule attaque sur laquelle 
engager une action décisive) : 

+ Photo 94 : blocage haut de l’avant-bras gauche levé en position 
naturelle et main droite ouverte paume vers l’avant, en protection 
devant le plexus (prête à dégager une attaque du poing opposé). 
& Photo 95 : parade de la main droite sur coup de poing opposé à 
l'estomac. 

% Photo 96 : sur nouveau coup de poing bas, blocage de haut en bas 
de l’avant-bras gauche et protection de la main droite qui remonte au 
niveau du visage. 
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94 


96 


N.B. : 

1) Ces trois actions peuvent parfaitement s’enchaîner. Vos mains 
montent et descendent en mouvements circulaires dans un plan 
vertical médian de votre corps (photos 97 et 98), coudes toujours 
fléchis. 

2) Maintenez-vous prêt à entrer très vite en contact étroit avec 
l’agresseur dès que vous pourrez tirer profit de la moindre ouverture 
dans sa garde ; alors seulement vous vous trouverez hors de la zone 
dangereuse où un impact est toujours possible et vous pourrez 
entämer une défense décisive. 
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98 


LES COUPS DE PIED 


Il ne s'agit pas de se risquer dans des défenses fantaisistes où la vitesse 
et la force d’une telle attaque sont considérablement sous-estimées ! 

Un coup de pied qui arrive au but est destructeur, même si celui qui le 

donne n’est pas très entraîné. Respectant l’orientation d'ensemble de 
ce manuel, nous supposerons que l’agresseur n’est pas un spécialiste 

de ce genre de coups ; il frappera en général aux jambes, au bas- 

ventre ou au corps, rarement plus haut en raison de son manque 

d'entraînement. 


N'essayez jamais d’arrêter un tel coup en parant des mains ouvertes : 


vous risquez de douloureuses luxations aux doigts et serez plus faible 
que si vous gardez les poings serrés. 


49 Coup de pointe directe 
du pied 


L'agresseur vous frappe du pied droit au bas-ventre ou à l’abdomen. 
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Premier cas : l’agresseur vise 
l’entre-jambe et attaque d’un 
mouvement pendulaire de la 
jambe d’arrière en avant. 

# Photo 99 : profitant du fait que 
le pied, visant un point bas, n’at- 
teint pas sa vitesse maxima à 
l’impact, reculez-vous et, ren- 
trant l’abdomen, bloquez des 
avant-bras en croix, poings 
fermés, sur son tibia. Le choc 
est en général suffisamment 
douloureux pour ôter à l’agres- 
seur toute velléité de recommen- 99 
cer ! Sinon, ripostez d’un coup 
de pied ou de poing. 


Deuxième cas : l’agresseur vise l’estomac ou la poitrine. 

# Photos 100 et 101 : le mouvement étant plus ample, le pied 
atteindra au niveau de l’impact supposé une vitesse, donc une force, 
plus grande. Ne comptez pas sur la force de vos bras, même réunis, 
pour le stopper ; sortez de la zone dangereuse en esquivant par 
l'extérieur de sa jambe : pivotez sur les deux pieds (éventuellement 
après petit pas latéral du gauche, avancé) vers la droite, et crochetez 
sa jambe de votre avant-bras gauche remontant sous le mollet ; 


100 101 
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placez tout votre poids sur le pied droit pour accentuer la rotation ; 
placez la main droite en protection devant le plexus pour parer à tout 
risque de dérapage du coup plus haut que prévu. 

Pivotez vers la gauche (éventuellement après petite glissade du 
pied gauche pour vous rapprocher de l’agresseur) et frappez du poing 
gauche au flanc ou au visage en restant de profil par rapport à l’axe 
initial de l’attaque. 


N.B. : Ne tentez pas ce mouvement d’esquive par l’intérieur de la 
jambe de l’agresseur car ce dernier peut alors plus facilement réajus- 
ter son coup en fonction de votre déplacement et vous suivre en 
incurvant légèrement son attaque. 


* Voir en S1 eten 55 A. 


50 Coup de pied de flanc 


L'agresseur attaque du pied droit dans un mouvement circulaire 
visant le flanc. 


Ce mouvement « fouetté » est assez délicat à porter car 1l demande 
une grande souplesse de la hanche et du genou ainsi qu’un certain 
bagage technique ; ce qui devrait déjà limiter les risques d’être 
attaqué de cette manière. Admettons que, surpris, Vous n’ayez pas eu 
le temps de sortir de la zone dangereuse (en bondissant vers l’agres- 
seur dès le moment où il se prépare à frapper) : 

# Photo 102 : campez-vous solidement sur vos jambes fléchies 
(soit en avançant le pied droit, soit en reculant le gauche, en fonction 
de la distance) et parez le coup de l’avant-bras gauche vertical, coude 
très levé et fléchi. 

Attention : 1l faut rester bien de face, voire même tourner le buste 
vers la gauche, pour éviter d’être touché dans les reins malgré la 
parade ; coude levé et avant-bras vertical, parallèle au tronc, vous 
devez écarter l’attaque. 

* Photo 103 : pivotez vers la gauche sur le pied gauche et attaquez 
de la main droite au visage ; dans le même temps vous enroulez 
l’avant-bras gauche autour de la cheville de l’agresseur que vous 
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serrez Contre vous et, de votre jambe droite tendue, vous lui bloquez 
la jambe d’appui. 


N.B. : Il ne faut pas séparer les deux temps : dès le début de la 
parade, pivotez et enroulez-vous à l’intérieur de l’attaque ; feintez 
rapidement en direction du visage pour obliger l’agresseur à se 
déséquilibrer vers l’arrière. Vous pouvez aller jusqu’à provoquer sa 
chute en lui fauchant la jambe d’appui mais son extrême brutalité 
doit vous inciter à n’y avoir recours qu’en cas de danger réel. 


51 Coup de pied chassé latéral 


L'agresseur attaque du talon droit en chassé au corps. 


Comme l’attaque précédente, celle-ci est rare car, à moins d’être 
entraîné au karaté ou à la boxe française, il est difficile de la porter 
avec suffisamment de puissance. 

C’est une attaque en ligne droite, comme le coup de pied direct, 
mais l’agresseur pivote sur sa jambe d’appui avant de frapper 
lorsqu'il se trouve de profil par rapport à vous ; il faut profiter de cet 
inévitable temps d’appel. 

# Photo 104 : esquivez par un pas latéral du pied gauche et chassez 
la jambe adverse au niveau de la cheville ou du mollet à l’aide de 
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l’avant-bras droit dans un mouvement de l’intérieur vers l'extérieur 
(voir aussi en 41 B-2, fig. 145). 

# Photo 105 : frappez rapidement du pied droit (talon ou pointe) 
sur la jambe d'appui de l’agresseur (ou au bas-ventre). 


N.B. : Comme pour le coup de pied direct (49 ), ne pratiquez 
jamais d’esquive à l’intérieur de la jambe d'attaque, qui reste la zone 
dangereuse où l’agresseur peut rectifier la direction de son coup ou 
suivre facilement d’une attaque du poing, inconvénients évités lors- 
_que vous vous placez à l’extérieur (angle mort). 


104. 
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52 Coup de pied bas 


L'agresseur attaque du pied droit d'un mouvement fauchant visant le 
tibia. 


C'est un type assez classique d'attaque du pied qui ne nécessite ni 
connaissances techniques ni souplesse particulières et qui est facile- 
ment efficace, le choc au tibia étant particulièrement douloureux. 
À Fig. 165 : esquivez le coup sur place en levant le genou le plus 
haut possible contre la poitrine et sans changer de position par 
rapport à l’agresseur ; puis frappez rapidement du même pied. 


N:B:.: 

1) N'’essayez jamais de bloquer de vos mains en vous penchant en 
avant. 

2) Laissez vos poings en garde devant le COrps ; Vous restez ainsi 
bien couvert et il vous sera instantanément possible de contre- 
attaquer des poings. 

3) Il faut vous entraîner seul, sur place, une jambe en avant, à 
l’arracher très vite du sol d'une vive contraction de la sangle abdo- 
minale. Avec un peu d'habitude, vous arriverez à lever le talon au 
niveau de l’entre-jambe : alors seulement votre esquive sera suffi- 
sante. 


LES COUPS DE TÊTE 


Le « coup de boule » est extrêmement dangereux. Là encore, il 
existe des spécialistes qui vous laissent fort peu de moyens de 
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défense vraiment efficaces ; un tel coup est rapide et sec, d'autant 
plus qu’il est en général porté d'assez près, voire au cours d’un corps 
à corps. 


53 Coup de tête à l’estomac 


L'agresseur vous porte un coup de tête frontal au creux de l'esto- 
mac. 


En fait, vous n’avez vraiment le temps que d’agir d’instinct, d'une 
seule façon : 
# Photo 106 : reculez l’abdomen et bloquez la tête de l’agresseur 
contre vous par un coup de genou ; abattez simultanément vos mains 
sur sa nuque. 


N.B. : 

1) C’est une défense très instinctive et rapide à placer : il faut 
synchroniser le mouvement de tassement du corps avec les actions 
contraires du genou et des mains. 

2) Si vous disposez d’un peu de temps, reculez-vous en faisant une 
rotation du tronc afin de vous présenter de biais à l'attaque. 
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54 Coup de tête au visage 


L'agresseur vous porte un coup de tête frontal en pleine figure. 


Même remarque préliminaire qu’en 53. C’est face à une telle atta- 
que surprise que l’on peut vraiment mesurer le degré d'acquisition 
d’un réflexe. 

*# Le coup d’arrêt porté avec vigueur est raisonnablement le seul 
moyen à préconiser ; il peut se faire du poing ou du coude plié placé 
devant le visage sur lequel l’agresseur viendra s’empaler lui-même. 
# Vous pouvez également lancer les doigts en griffes en direction 
de ses yeux (ou simplement les lever devant votre figure). 

* S'il n’y a vraiment plus le temps de tenter quoi que ce soit, 
baissez la tête pour aller à sa rencontre et ainsi l’intercepter de votre 
propre front ; le choc sera bien entendu brutal, mais vous aurez du 
moins préservé des parties plus fragiles, tels le nez ou les dents. 


les coups frappés après saisie 


Voici les attaques à main nue les plus dangereuses, car : 

— Saisi, VOUS Vous trouverez sérieusement entravé dans vos mou- 
vements et ne pouvez pas réagir ou esquiver aussi largement que 
vous le souhaitez ;: 

— Surpris par la saisie, Vous risquez d’être momentanément désé- 
quilibré, pendant les précieuses secondes où, précisément, une réac- 
tion instantanée pourrait vous sauver : 

— le coup va être plus puissant car l’agresseur, en tirant, cherchera 
à vous empaler sur son coup ; 

— Vous êtes par définition très près de l’agresseur : le coup va être 
rapide et bref ; vous n'avez pas les moyens de vous tromper dans 
votre appréciation ! Le timing doit être absolument parfait. 

Dès que vous vous voyez saisi, mesurez bien la gravité de votre 
situation et mobilisez d'emblée toutes vos facultés physiques et 
mentales ; mais n’en perdez pas pour autant votre calme apparent. Il 
vous reste encore trois possibilités de défense, plus qu’il n’en faut 
pour réussir : 

1) Vous pouvez attendre le coup, sans tenir compte de la saisie, et 
ne réagir en fonction de l'attaque qu’au tout dernier moment, par un 
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blocage ou une esquive. Il vous faut être vraiment très sûr de vous et 
vous ne pouvez l'être à moins d’être très entraîné. Cette solution est 
donc à déconseiller aux néophytes. 

2) Vous pouvez agir directement sur la prise, sans attendre que 
l’attaque proprement dite se précise. Techniquement cela sera très 
facile pour le lecteur arrivé à ce stade de l’étude de la self-défense car 
il a déjà bien assimilé les défenses sur saisies simples. La situation ne 
sera donc pas neuve et il pourra laisser jouer des réflexes déjà acquis. 
Un autre avantage majeur : c’est vous-même qui décidez de votre 
temps de riposte, sans que vous soyez obligé de vous conformer à 
l’évolution de l’attitude de votre agresseur (par exemple, lors d’une 
altercation violente, celui-ci peut saisir et bousculer longtemps avant 
de décider de frapper, ce qui met inévitablement les nerfs à rude 
épreuve). Et même si le coup est déjà engagé au moment où vous 
agissez sur la prise, une action vigoureuse et franche sur celle-ci 
déséquilibrera suffisamment l’agresseur pour annuler son attaque sur 
la partie finale de sa trajectoire ; vous pourrez vous permettre de ne 
pas en tenir compte (sauf si la main est armée : voir au chapitre IT). 

3) Vous pouvez enfin opter pour une solution désespérée si, affolé 
et surpris, vous ne savez plus très bien comment faire face : devan- 
cez l’attaque en attaquant ailleurs (frappez du pied aux tibias ou du 
poing au visage, au plexus, etc). Vous ne tenez par conséquent 
compte ni de la forme de l’attaque ni de celle de la saisie, ce qui 
simplifie le problème, mais nuit au dosage raisonnable de votre 
riposte. Trop fort, votre coup peut blesser un individu qui n’avait 
peut-être pas vraiment l’intention de frapper ; trop faible, il n’arré- 
tera pas un individu décidé et vous mettra dans une situation définiti- 
vement compromise. Cette solution n’est donc à préconiser qu’en 
toute dernière extrémité. 

Conservez ces quelques remarques fondamentales présentes à 
l’esprit lorsque vous choisissez vos ripostes dans les pages suivantes. 


55 Coup de genou 


L'agresseur saisit vatre revers gauche et lance un coup de genou 
gauche à l'abdomen. 


A. Ce coup est particulièrement puissant et surprenant. Vous 
n'avez guère le temps de vous mouvoir ni d’agir sur la saisie, car 


Les coups frappés après saisie | 145 


dans ce type d’agression, le coup suit immédiatement la prise. 

# Fig. 166 et 167 : serrez l’entrejambe en tournant les pointes des 
pieds l’une contre l’autre et fléchissez les genoux ; portez le poids du 
corps sur le côté droit en faisant si possible un pas latéral du pied 
droit. Ecartez le coup en frappant très fort du bras gauche, d’un 
mouvement de balayage de l’intérieur vers l’extérieur, dans l’articu- 
lation du genou. Ripostez d’un coup du poing droit. 


N.B. : 
1) C’est une esquive latérale qui doit vous faire sortir de l'axe de 
l'attaque. Vos pieds restent sur la même ligne. 
2) Comme pour le coup de pied direct, cette défense en balayage 
réussit mieux si elle est exécutée sur l'extérieur du genou de l’agres- 
seur (alors plus facilement déséquilibré). 

Vous pouvez aussi agir comme ci-dessous : 


B. L’agresseur est très près de vous et cherche à vous empaler sur 
son genou en vous tirant à lui aux deux revers. Déséquilibré vers 
l'avant, vous n’avez plus la possibilité d’esquiver latéralement 
comme en À : 

*% Photo 107 : lancez avec force vos avant-bras vers l’avant et faites 
un blocage en croix, poings fermés, coudes très près du corps ; 
reculez l’abdomen et penchez-vous en avant ; dès que la jambe de 
l’agresseur est stoppée, frappez des deux poings dans son abdomen 
puis enchaînez en technique de contrôle comme pour une classique 
prise des deux revers (voiren 8 ). 


Fig. 166 
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NH: > 
1) Pour le blocage en croix, voir également en 49 photo 120, 
én 57 “eten 72: 


2) Cette défense peut également être appliquée avec succès pour la 
situation décrite en A. 


56 Coup de poing direct 
au visage avec saisie au revers 


L'agresseur vous prend au revers gauche et recule son poing droit en 
visant à la tête. 


A. Si vous avez bien assimilé le blocage latéral en croix (voir en 
46 B. les fig. 156 à 160), vous pouvez vous en servir avec succès 
dans une telle situation. Vous ne tenez donc aucun compte de la 
saisie. 


B. Photo 108 : bloquez le coup de votre avant-bras droit levé à 
la verticale en pivotant sur place vers la gauche et en portant le poids 
du corps sur le pied droit. 


Les coups frappés après saisie | 147 


108 


à Photo 109 : ripostez du poing droit au visage en même temps 
que du poing gauche au corps, en avançant le pied gauche ; vous 
pouvez conclure par une clé fondamentale sur son bras gauche ou par 
une projection comme en B, C-3 (fig. 72 à 74). Vous pouvez aussi 
vous contenter de riposter d’un simple coup direct de la pointe du 
coude droit. 


C. Autres possibilités : 


| — Fig. 168 : esquivez le coup à l’aide de votre coude gauche en 
opérant une forte rotation sur place vers la droite et venez saisir la 
prise de votre main gauche ; enchaînez en clé fondamentale sur le 
bras gauche de l’agresseur, en pivotant en sens contraire. 


2— Voir en 46. 


3 — Agissez sur la saisie sans tenir compte de l’attaque(voiren 5,6 


7 €t 8). 


4 — Devancez l’attaque en frappant du pied au tibia de l’agresseur, 
pour vous dégager. 
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57 Coup de poing bas remontant 
avec saisie au revers 


L'agresseur vous prend au revers gauche et recule son poing droit 
avec l'intention de frapper au ventre ou au bas-ventre. 


A. Fig.169et170 : écartez le coup de la paume gauche en reculant 
le pied droit pour vous mettre de profil (soit en poussant le bras 
adverse de l’extérieur vers l’intérieur, soit en le repoussant vers le 
bas). Vous pouvez immédiatement frapper de la main gauche en 
direction du visage ou la passer sous le poignet gauche de l’agresseur 
tout près de la saisie ; opérez alors une vigoureuse rotation du corps 
vers la gauche, en bloquant le coude de l’agresseur de votre main 
droite : pour éviter la luxation celui-ci doit lâcher prise ou descendre 
au sol. 


Les coups frappés après saisie | 149 


B. 7 Photo 110 : reculez largement le pied gauche et bloquez le 
coup des deux bras en croix, en reculant lé ventre (l’avant-bras 
gauche est en dessous). Vous pouvez enchaïner : 

— en frappant directement du poing droit tandis que l’avant-bras 
gauche maintient le blocage ; 

— en avançant le pied gauche — conclure en faisant basculer 
l’agresseur en arrière (voir en 6  C-1, fig. 46 ou, variante ci- 
dessous, photo 111) ; 

— en avançant le pied gauche et en pivotant vers la droite pour finir 
en clé d'épaule (voiren 13 fig. 56 eten 22 fig. 91); 
— comme ci-dessous : 

# Photo 111 : avancez le pied gauche et écartez le bras de 
l’agresseur en l’enveloppant de votre avant-bras droit vers la droite et 
le haut, afin qu'il se mette lui-même en position d’armlock. 
Penchez-vous, bloquez son dos de la main gauche et repoussez-le en 
arrière : c’est une variante très efficace de la bascule arrière (vue en 
6 fig. 46). 

* Photo 112 : dès la fin du blocage, saisissez son poignet des 
deux mains et, opérant une rotation vers la droite, emmenez-le dans 
un mouvement circulaire de gauche à droite et vers le haut, à 
l'extérieur de son bras gauche (qui tient toujours le revers) ; revenez 
alors en sens inverse et faites un retournement de bras vers la gauche 
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(qui se double d’un blocage de son bras gauche avec son propre bras 
droit). 


C. Autres possibilités : 


1 — Toutes les défenses utilisées contre coup de poing bas (voir en 
47) et coup de couteau remontant (voir en 72), pour lequel 
les défenses vues précédemment en B conviennent particulièrement 
bien. 
2 — Agissez sur la saisie sans tenir compte de l’attaque (voiren 5,6 
7 MP, 
3 — Devancez l'attaque en frappant du pied au tibia de l’agresseur, 
pour vous dégager. 

112 
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58 Coup de poing haut 
avec saisie à la ceinture 


L'agresseur vous tire à lui de la main gauche et s’apprète à vous 
frapper verticalement sur la tête. 


À. % Photo 113 : sur place, cambrez-vous légèrement et bloquez 
le coup de l’avant-bras gauche levé, main ouverte.; dans le même 
temps stoppez l’attaque en lançant votre main droite en direction de 
son visage (vous pouvez aller jusqu’à faire un atémi). 

* Photo 114 : renforcez le blocage à l’aide de l’avant-bras droit 
venant par-devant le gauche. 

# Photo 115 : enroulez la main droite autour de son poignet 
droit tandis que votre main gauche descend directement se poser sur 
son poignet gauche : opérez une vigoureuse rotation vers la droite en 
tirant la main droite à votre hanche (clé fondamentale sur son bras 
droit) et en retournant son poignet gauche vers le haut (retournement 
de son bras gauche). Cette double torsion appliquée simultanément 
oblige l’agresseur à tomber vers votre droite. 


152 / Contre un agresseur sans armes 


FA 


B. Il vous reste quantité de possibilités : 
— soit en appliquant une défense proposée contre coup de bâton 
(voir en 59 et 60) ou contre coup de couteau (voir en 69 et 
70) ; 

— soit en réalisant un amalgame à partir de ces exemples. 


N.B. : Nous déconseillons toutefois d’agir sur la prise sans tenir 
compte de l’attaque : elle est trop basse et trop forte pour que vous 
ayez le temps de provoquer un déséquilibre valable de l’agresseur ; 
contrairement à un coup de poing direct, un coup porté de haut en bas 
est difficilement annulé par un tel déséquilibre. Il faut absolument le 
bloquer ou l’esquiver. 


CHAPITRE III 


Défenses contre 
un adversaire armé 


Remarques préliminaires : 

e Dès l'instant que l’on vous attaque avec une arme, le but recherché 
est évident : votre mise hors de combat définitive ; surtout s’il s’agit 
d’un couteau ou d’un rasoir. Cette évidence doit vous faire apprécier 
toute la gravité de la situation ; de là, deux conclusions : 

1) Votre riposte peut et doit être beaucoup plus dure que ce qui a 
été vu jusqu'ici, contre-attaques à main nue, du moins dans les 
premières phases du combat (blocage, coup d'arrêt violent, etc.). 
Une fois l’agresseur mis hors d’état de nuire, une fois l’arme défini- 
tivement écartée, vous pouvez revenir à des sentiments plus doux et 
vous contenter de le menacer d’une contre-attaque définitive, mais 
sans la porter ; bien entendu, en cas de nouvelle résistance de sa part 
et en cas de contrôle final difficile, n'hésitez pas : il y va de votre 
vie ! À vous donc de juger en fonction de la tournure des évé- 
nements, elle-même fonction de quantité de variables (chapitre I). 

2) Vous n'avez pratiquement plus aucune marge d'erreur pos- 
sible... Vous ne pouvez risquer de l’à-peu-près et ne bloquer ou 
n'esquiver qu’à moitié : on peut encaisser un coup de poing ou de 
pied en fin de parcours, mais beaucoup plus difficlement un coup de 
bâton et absolument pas un coup de couteau. La moindre erreur 
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risque ici d’être fatale ; à côté de ces situations nouvelles, les prises 
de mains vues au début du chapitre II sont un jeu... Pas de fantaisie 
donc ; plus que jamais, de la sobriété et de l’efficacité dans vos 
mouvements. 

e Cette première remarque est également vraie quel que soit le 
niveau technique que vous vous attribuez : vous pourriez ne plus 
avoir par la suite l’occasion de reconnaître votre erreur de jugement. 
Il est toujours difficile de faire face, même en étant très entraîné. 
Rien n’est couru d’avance. 

e Lorsqu'un agresseur frappe avec une arme, il frappe beaucoup plus 
fort qu'à main nue, en grande partie en raison de sa motivation 
même, par définition plus poussée ici : il cherche vraiment à dé- 
truire. 

e Au début de votre étude, cherchez toujours d’abord le blocage ; 
l’esquive, en raison même des risques qu’elle vous fait courir devant 
une arme portée par un adversaire décidé, ne doit venir qu'après. 
Ainsi ne cherchez pas forcément à mettre à l’abri toutes Les parties de 
votre anatomie, réflexe courant devant une attaque qui fait réelle- 
ment peur (on « rentre la tête dans les épaules »...) ; il vaut mieux 
risquer un bras ou une main cassés au cours d’un blocage puissant 
qu'une tête directement offerte en cible à un bâton ou à un couteau ! 

e Pour réussir correctement une défense, sachez apprécier le plus 
précisément possible la distance qui vous sépare de l’agresseur, car 
d’elle dépend en grande partie le type de défense à utiliser (voir 
notamment la différence faite plus loin entre un coup qui s’ébauche 
et un autre qui entre dans sa phase finale). 

e Il est souvent possible (et souhaitable, par exemple lorsqu'il s'agit 
d'attaque au couteau) de devancer l’attaque en frappant l’agresseur 
du poing ou du pied, en bondissant vers lui, sans rester pétrifié par la 
vision de la main armée ; une action rapide et décidée, même 
dépouillée (un coup de pied direct au bas-ventre par exemple, dès 
que l'agresseur fait mine de lever la main), surprendra tellement 
l'adversaire que le court temps d'arrêt qui s’ensuivra vous permettra 
de vous emparer du bras armé et de le maîtriser par l’une des 
techniques vues dans le chapitre IV. Prenez l'initiative avant que 
l’attaque ne se précise et vous éviterez quantité de surprises face à un 
bâton ou un couteau. 

e Le plan général de ce chapitre est plus simple : nous n’avons voulu 
ici vous familiariser qu'avec quelques situations communes qui sont 
déjà en elles-mêmes suffisamment complexes dans la réalité. Nous 
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ne voulions pas ajouter à cette complexité par la présentation des 
nombreuses variantes possibles. Comme nous l’avons déjà souligné, 
il faut rester simple et direct : aussi ne présenterons-nous au maxi- 
mum que deux défenses par type d'attaque. Il va de soi, et vous vous 
en apercevrez vite, que de nombreuses défenses sont interchangea- 
bles, en partie ou en totalité, que l’on vous les propose contre coup de 
poing, de bâton ou de couteau ; la seule chose qui compte est en fait 
la direction d’une attaque et le prolongement que celle-ci peut avoir 
par l’intermédiaire d’une arme. A vous de faire votre choix suivant 
vos aptitudes et vos préférences, mais non sans avoir au préalable (et 
pendant très longtemps !) étudié l’ensemble des prises suivant la 
progression proposée. 

e L'’agresseur est ici toujours censé attaquer de la main droite. 


Les attaques au bâton court 


Le bâton court, du genre matraque, est tenu d’une seule main. 
Veillez constamment aux points suivants : 

e Le mouvement est très rapide et se fait sans appel, la main armée 
n'ayant pas à vaincre un poids, donc une inertie, très grand : votre 
« timing » doit être parfait. 

e Pour cette même raison, l’agresseur peut imprimer à son arme des 
changements de direction très rapides : méfiez-vous plus que jamais 
des feintes toujours possibles et poussez votre avantage à fond dès 
que vous avez réussi à vous placer en une position avantageuse. 
e On ne peut pas assimiler exactement un coup de bâton à un coup de 
couteau, même si la direction du mouvement est la même ; en effet, 
dans le premier cas, le poignet peut plier sous le choc d’un blocage 
puissant, et l’extrémité de l’arme (en raison de sa longueur) pourra 
toucher en fin de course, suffisamment encore pour causer des dégâts 
sur un crâne ! C’est une sorte de « choc en retour », qu'il faut être 
prêt à esquiver. 

e Sortez le plus rapidement possible de la zone dangereuse en 
bondissant pour esquiver par l’intérieur ou l’extérieur du bras de 
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l’agresseur mais toujours le plus près possible de son corps pour 
pouvoir exercer un meilleur contrôle et rendre son allonge totalement 
inutile ;: ou encore, jetez-vous sous son bras, tout contre lui, en 
bloquant. Ne reculez jamais, car vous lui donnez une nouvelle 
occasion de vous ajuster de son arme. 

e Poussez rapidement l'avantage que vous tireriez de l'échec de son 
premier mouvement d'attaque. Restez prêt à enchaîner avec des 
ripostes de plus en plus dures en fonction des réactions de l’agres- 
seur ; restez vigilant, car un retour en force de sa part est toujours 
possible. 

e On n'’envisage ici que les attaques circulaires ; celles en lignes 
directes (coup de pointe) sont d’une part relativement rares avec un 
tel instrument et peuvent d'autre part être assimilées à des coups de 
poing ou de couteau directs (voir ces techniques). 


59 Coup descendant 
(dans sa phase initiale) 


L'agresseur lève son bâton avec l'intention de vous frapper droit sur 
le sommet du crâne. 


N.B. : L'attaque n’est encore qu’à son stade de début et l’agresseur 
n’a pas encore eu le temps de se lancer à fond : son bras levé n'a pas 
encore dépassé la verticale dans son mouvement circulaire d’arrière 
en avant, donc n’a pas encore atteint sa plus grande vitesse. 

Il est indispensable de saisir l’attaque à ce moment précis si vous 
désirez appliquer l’une des ripostes suivantes, qui sont des prises 
d'initiative de votre part (mouvements positifs : voir au chapitre 1). 
Si vous réagissez avec une fraction de seconde de retard, il est trop 
tard et vous vous exposerez dangereusement (il faut alors réagir 
comme en 60). 


À. Photo 116 : dès que l’agresseur lève son bâton, bondissez 
vers lui du pied droit et lancez les deux mains ouvertes vers lui et le 
haut, en fléchissant les genoux pour abaisser votre centre de gravité ; 
restez bien droit. La main droite attaque au visage d’un premier 
atémi (pour stopper l’attaque) tandis que la gauche se place en 
position de blocage. Notez que dans cette position une attaque très 
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forte glisserait sur ce bras et ne pourrait toucher aucun point de votre 
corps puisque vous avez effacé le flanc gauche. 

# Photo 117 : avancez rapidement le pied gauche en vous 
redressant et enroulez son bras armé de votre bras gauche, de 
l’intérieur vers l’extérieur. Dans le même temps, frappez d’un nou- 
vel atémi du droit au visage. 

x Photo 118 : déséquilibré vers l’arrière par ce nouveau coup 
et son bras coincé sous votre aisselle, l’agresseur, ainsi stoppé en 
pleine course, soudainement plaqué contre vous (déjà son arme se 
trouve dans une position qui n’est plus dangereuse), est projeté en 
arrière. Maintenez son bras droit contre vous pour le contrôle final au 
sol. Vous pouvez alors le menacer d’un atémi du pied droit. 


N.B. : Toutes ces actions, décomposées ici, sont simultanées. Il ne 
doit y avoir aucun temps mort. L'efficacité réside dans le plein 
emploi de tout votre corps. 


B. »*< Photo 119 : avancez du pied gauche et bloquez de l'avant- 
bras droit tandis que la main gauche plaque un atémi direct au flanc 
pour amoindrir la force de l'attaque. 

+ Photo 120 : effectuez aussitôt un pivot vers la droite sur le 
pied avant, en amenant son bras vers votre hanche droite, à l’aide de 
votre main droite s’enroulant autour de son poignet ; votre main 
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gauche vient saisir et pousser au coude. Dès que vous sentez le 
déséquilibre de l’agresseur, accentuez le pivot en retirant la jambe 
droite vers l’arrière et finissez en clé fondamentale classique. 


C. Autres possibilités : 


1— Photos 121 et 122 : bondissez sous l’attaque en avançant le pied 
gauche à l'extérieur et, en vous tassant, stoppez l'attaque d’un coup 
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de coude circulaire droit « coupant >» de l’extérieur vers l’intérieur. 
Evitez le bras de l’agresseur en pivotant sur le pied gauche vers la 
gauche pour passer à l'extérieur de la zone de l’attaque ; vous pouvez 
alors enchaîner en clé fondamentale sur son bras droit déjà tendu vers 
le bas, car il n’aura rencontré aucune résistance dans sa course. 


2 — Voir aussi en 69 et 76. 


60 Coup descendant 
(dans sa phase finale) 


L'agresseur vous attaque d'un coup de bâton droit sur le sommet du 
crâne. 


N.B. : L'attaque est différente de celle vue en 59 carelle vous a 
totalement pris au dépourvu et vous n’avez plus le temps de vous 
lancer à sa rencontre. Vous ne pouvez plus qu'éviter le pire en 
cherchant à la maîtriser dans la fin de son parcours (mouvement 
négatif : voir chapitre I), ce qui est nettement plus difficile car 
l’agresseur a ainsi eu le temps d'arriver au maximum de sa force et de 
sa vitesse. 
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A. Photo 123. pivotez vers la droite s sur rie re droit etavancez 
le flanc gauche en levant le bras gauche, paume vers le visage de 
l’agresseur. Il ne s’agit pas d’un blocage, votre bras tendu cherchant 
à faire glisser l'attaque sans la stopper ; ne pliez surtout pas le coude 
car il serait exposé à un choc particulièrement brutal. Vous vous 
présentez de profil. 

* Photo 124 : pivotez vers la gauche et enroulez son bras 

gauche comme en 59. Bloquez son poignet armé sous votre 
aisselle gauche et levez son bras un peu sous le coude à l’aide de 
votre avant-bras gauche (pour avoir un meilleur effet de levier, vous 
pouvez saisir votre propre revers de la main gauche, ceci fixant 
mieux la prise). Dans le même temps, entrez en coup de genou droit 
et atémi de la main au visage. 
N.B.: Si l'allure générale de cette technique rappelle celle 
de 59 A, une différence fondamentale existe pourtant dans la 
manière de placer le corps : en 59 vous avancez frontalement, 
l’attaque n'étant pas encore dangereuse, ici vous l’esquivez par 
l’intérieur car le mouvement du bâton a atteint une trop grande 
puissance. 


B. * Photo 125 : si vous n’avez pas eu le temps d’esquiver, levez 
les mains en blocage en croix vers l’avant, sur place. Vous avez 
quantité de possibilités d’enchaînements ; par exemple : 

— descendez son bras de votre avant-bras droit vers votre hanche 
droite et finissez comme en 70 ; 
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— placez immédiatement un atémi de la main gauche au flanc et 
finissez comme en 59 B ; 
— écartez son bras de votre avant-bras gauche vers la gauche et 
frappez du poing droit au visage (revoir la fig. 157) avant d'avancer 
la jambe droite, pour finir en projection vers l’arrière (revoir la fig. 
95) ou d’épaule (revoir les fig. 40 à 42) ; 
— comme suit : 

Photo 126 : pivotez vers la droite et rabattez son bras vers 
votre hanche droite comme dans 46 B, fig. 158. 


C. Autres possibilités : 


1 — Photo 127 etfig. 171 : vivotez sur le pied droit vers la gauche en 


Fig 
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esquivant le coup de la main droite ; vous pouvez riposter d’un coup 
de coude droit au plexus ou en tordant sa main armée vers l’extérieur 
(fig. 171). 


2 — Voir également en 70 eten 77. 


61 Le revers au visage 


L'agresseur frappe en revers horizontal de l'intérieur vers l'exté 
rieur. 


NB: 

1) C’est une attaque qui s’enchaîne facilement avec la 62. 

2) Dans le revers, il y a obligatoirement un bref temps d’appel, que 
vous devez mettre à profit pour bondir vers l’agresseur et ainsi sortir 
de la zone dangereuse. 


À. Phase initiale. 

* Photo 128 : bondissez du pied gauche, le plus loin possible et un 
peu vers l’extérieur, et bloquez puissamment son bras de la paume 
gauche au niveau de son triceps ; dans le même temps, frappez du 
poing droit au flanc. Votre corps est déjà de profil. Vous avez 
quantité de possibilités pour conclure, par exemple : 

— le basculer vers l’arrière comme dans 6 C-1, fig. 46, ou 
dans 70 ; 

— vous placer en position d’étranglement vers l’arrière, en le débor- 
dant complètement comme dans 41 B-2, fig. 147 ; 

— le basculer vers l'arrière en levant son genou avant et en faisant 
barrage du bras gauche comme dans 20 fig. 81 ; 

— comme suit : 

À Photo 129 : votre main droite vient à son poignet, immédiatement 
renforcée par la main gauche (le coude gauche se plaçant à l’intérieur 
et par-dessus son bras). Faites pression de toute votre poitrine sur son 
bras tendu que vous serrez contre vous, et en levant son poignet tout 
en tournant vers la droite. 

Attention : cette technique, lorsqu'elle est appliquée en puissance 
(de tout le poids de votre corps), est particulièrement efficace contre 
l’agresseur le plus fort, mais est également dangereuse pour son bras 
du fait que votre perte d'équilibre volontaire vers l’avant vous 
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empêche de doser la pression exercée sur 1 aruculation de son coude. 
Il faut donc l’appliquer avec une grande prudence. 


B. Lorsque le mouvement est entré dans sa phase finale, donc 
lorsque le bâton arrive droit sur vous, la défense précédente devient 
plus délicate à placer, tout en restant fort possible à condition de vous 
lancer tout contre l’agresseur. S’il est trop tard, bloquez le coup en 
levant le bras droit (revoir la fig. 155) avant de riposter d’un atémi du 
pied et finir en clé de bras fondamentale. Voyez également la riposte 
proposée en 67. 

Attention : n’essayez jamais d'éviter l’arme en vous baissant dans 
l’espoir de passer sous sa trajectoire ! La réussite reste plus que 
problématique... Dans ce cas, il vaut encore mieux se jeter franche- 
ment dans les jambes de l’agresseur (fig. 163 et 164). 

N.B. : Pour un coup porté au niveau moyen (flanc) exécutez les 
mêmes techniques qu’en À. 


62 Coup haut de l’extérieur 
vers l’intérieur 
L'agresseur frappe horizontalement au niveau de la tête. 


A. “Photo 130 etfig. 172 : avancez du pied droit et parez le coup 


130 * 
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en levant l’avant-bras gauche, tout en frappant de la main droite à la 
tête ; effectuez en même temps une forte rotation vers la gauche 
(esquive) pour vous enrouler à l’intérieur du mouvement d'attaque. 
Si vous êtes trop près, frappez en mouvement circulaire du coude 
(fig. 172). 

À Photo 131 : pivotez sur le pied droit vers la gauche, pour 
engager le pied gauche loin vers l’arrière ; projetez l’agresseur en 
tirant son poignet vers vous êt vers le bas, tout en repoussant de la 
main droite son visage en arrière, au besoin en frappant une nouvelle 
fois. 


(131 
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N.B. : Entamez votre mouvement d’esquive dès que le pied droit est 
en place. 


B. Autres possibilités : 
1 — Voir également en 43 B-I (fig. 153 et 154) eten 73. 
2 — Blocage en croix latéral (voir en 46 B, fig. 156 à 160). 


NB. : 

1) La meilleure défense consiste toujours, au moins dans un premier 
temps, à bloquer en vous « enroulant » à l’intérieur de l'attaque. 
2) Ne vous baïissez jamais sous l’attaque car l’agresseur pourrait 
facilement suivre votre mouvement et incurver le sien en consé- 
quence. 


63 Coup moyen de l’extérieur 
vers l’intérieur 


L'agresseur frappe horizontalement au corps. 


Voir en 66 A eten 73 auxquels cette situation peut être assimilée. 


Les attaques au bâton long 


Le bâton long, présentant par définition un certain encombrement et 
un certain poids, est en général tenu à deux mains et est d’un 
maniement plus malaisé. Veillez constamment aux points suivants : 
e Le temps d’appel est bien plus long que celui d’une matraque ; 
vous disposez donc d’un laps de temps un peu plus long pour vous 
placer. 

e Par contre, le coup sera plus dévastateur du fait de la grande vitesse 
(donc de la force d'impact) atteinte par l’extrémité de l’arme à la 
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suite d’un mouvement d'amplitude plus importante. Il n'est pas 
question de bloquer le bâton, à moins d’avoir des avant-bras très 
entraînés ! Cherchez donc à établir le contact le plus près possible du 
corps de l’agresseur. 

e Vous avez moins à craindre les changements de direction inopinés. 
e Souvenez-vous qu'un bâton long manié par des mains expertes est 
une arme redoutable ! Poussez donc rapidement votre avantage à 
fond dès que vous avez réussi à vous placer en position avantageuse. 

e On n’envisage ici que les attaques circulaires ; le coup de pointe en 
direction de la gorge ou de l’abdomen peut être assimilé à un coup 
direct du poing ou du couteau (voir ces techniques). 


64 Coup descendant 
(dans sa phase initiale) 


L'agresseur lève son bâton avec l'intention de vous porter un coup 
coupant vertical de haut en bas. 


Même remarque préliminaire qu’en 59. 


A. + Photo 132 : bondissez du pied gauche en avant et lancez les 
mains vers le haut, doigts ouverts, pour bloquer des paumes au 
niveau de ses avant-bras, ou mieux, si cela est encore possible, de ses 
coudes. Soyez solidement campé sur vos jambes. 

# Photo 133 : contre-attaquez par un coup de genou ou de pied 
droit, en déséquilibrant l’agresseur en tirant ses bras vers votre 
hanche droite (effectuez un fort pivot sur le pied gauche vers la 
droite). 

Vous pouvez aussi, à partir de la même entrée, pivoter sur le pied 
gauche vers la droite et rabattre son bras droit en armlock classique. 


B. Autres possibilités : 
1— Voiren 59 Bet C-1. 
2— Voiren 69 eten 76. 


3 — Si le coup vous apparaît comme particulièrement puissant (donc 
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si votre premier mouvement de blocage peut difficilement être main- 
tenu), évoluez rapidement comme dans 70. 


65 Coup descendant 
(dans sa phase finale) 


L'agresseur vous attaque d'un coup de bâton droit sur le sommet du 
crâne. 


Même remarque préliminaire qu’en 60. 


A. + Photo 134 : faites un bond vers le côté gauche (saut latéral 
des deux pieds) et levez les bras, mains ouvertes, dans l’intention de 
chasser l’attaque de la gauche vers la droite et le bas. 

# Photo 135 : établissez le contact et pivotez vers la droite ; la 
main droite s’enroule autour de son poignet (par le bord cubital) et 
vient saisir le bâton, tandis que le tranchant de la main gauche vient à 
son coude. 

# Photo 136 : continuez la rotation ; rabattez le bâton en levant 
le talon (ce qui provoque une clé au poignet de l’agresseur) et 
« coupez » du tranchant de la main gauche dans son coude plié. 


134 
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Vous pouvez accentuer l'effet de torsion en avançant le pied gauche. 


L'agresseur est ainsi facilement désarmé. 


B. Autres possibilités : 


1 — Photo 137 : en toute dernière extrémité, bloquez sur place des 
deux bras en croix au-dessus de la tête, bras presque tendus, les 
poings fermés. Vous pouvez alors conclure comme dans 60 B. 


136 
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66 Coup de l’extérieur 
vers l’intérieur 


L'agresseur frappe d'un large mouvement horizontal et fauchant 
au Corps. 


À. Photo 138 : bondissez en avant du pied gauche et bloquez de 
votre tranchant de main gauche, si possible au niveau du poignet, 
sinon le plus près possible de celui-ci. Préparez-vous à frapper de la 
main droite et soyez prêt à pivoter vers la gauche sur le pied avant 
pour vous « enrouler » dans le mouvement d'attaque. 

# Photo 139 : frappez du tranchant de la main droite dans son 
flanc, en tirant le bâton vers l'avant et le bas. Vous pouvez alors 
enchaïner en clé fondamentale sur son bras gauche. 


B. Autres possibilités : 


1 — Voir également en 62, 67 et 73. Tenez toutefois compte de la 
puissance plus grande d’une attaque à deux mains et soyez prêt à 
esquiver dès qu’un pivot (pied avant) est en bonne place. 
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2 — Devancez l’attaque en frappant très vite d’un coup de pied dans 
son flanc ou au bas-ventre, au moment où son mouvement prépara- 
toire (appel) atteint son extension limite ; il faut néanmoins un bon 
coup d’œil et un excellent timing pour saisir efficacement ce très 
court temps d’arrêt dans l'attaque. 


67 Le revers 


L'agresseur frappe en revers horizontal de l'intérieur vers l'exté- 
rieur. 


140 141 
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Mêmes remarques préliminaires qu’en 61. 


A. “x Photo 140 bondissez en avant et bloquez de vos mains 
ouvertes, coudes levés et pliés, en position basse, forte et stable. 
Vous pouvez enchaîner en clé fondamentale sur son bras gauche 
comme en 66 A (photo 139) ou comme suit : 

X Photo 141 : faites rapidement un nouveau pas en avant et, 
sans vous préoccuper de l’arme, faites basculer l’agresseur en arrière 
en opérant une triple action : votre bras droit enserre son cou et 
repousse la tête en arrière en la levant ; votre main gauche se plaque 
dans les reins pour l'empêcher de reculer ; votre jambe droite, 
engagée derrière lui, fauche ses points d'appui. Bien synchronisées, 
ces trois actions ont raison de l’agresseur le plus puissant (revoyez 
également la fig. 46). 


B. Autres possibilités : 
1 — Les mêmes qu’en 66. 
2 — Voir également en 61 A. 


Attention : n’essayez jamais d'éviter l’arme en vous baissant dans 
l'espoir de passer sous sa trajectoire ! Plus encore que dans le cas 
d’un bâton court, cette trajectoire peut facilement être corrigée et le 
rayon d’action de l’arme la rend dangereuse au-delà d'une apprécia- 
tion hâtive et sommaire. 


68 L’attaque rasante basse 


L'agresseur, armé d'un bâton long, cherche à vous faucher les 
Jambes soit par un large mouvement de l'extérieur vers l’intérieur, 
soit par un mouvement en revers. 


Utilisez indifféremment les ripostes suivantes : 

# Photo 142 : bondissez en avant du pied gauche (et un peu vers le 
côté), suivez du pied droit et protégez votre flanc en balayant le bâton 
de l’intérieur vers l’extérieur à l’aide de votre avant-bras gauche. 
Bloquez le plus près possible de ses poignets. Notez la position très 
basse, genou avant à angle droit. 


142 
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# Photo 143 : ripostez durement en plaçant un atémi de la paume ou 


du poing droit au visage. 


N.B. : 

1) L'allure générale du mouvement est donc la même qu’en 66 A 
(mais votre avant-bras descend jusqu’au genou pour le protéger). 
2) Si l’attaque devait viser un niveau plus bas que le genou il ne vous 
resterait plus qu’à tenter un saut groupé par-dessus l’arme avant de 
frapper du pied à l’instant où l’agresseur, surpris et déséquilibré par 
l’ampleur du mouvement, serait contraint de s'arrêter avant de lancer 
son arme dans une direction inverse. 


Les attaques au couteau 


Le couteau, est-il besoin de le rappeler, est une arme excessivement 
dangereuse dont un contact, même léger, peut sérieusement amoin- 
drir vos facultés de riposte. La moindre erreur est donc sanctionnée 
gravement, aussi toute confiance en soi excessive, toute suffisance 
doivent-elles ici être proscrites ! Vous ne veillerez donc jamais assez 
aux points suivants : 

e Lorsque l’on attaque avec une arme tranchante, on a l'intention de 
blesser très grièvement, voire de tuer. C’est donc le combat pour 
votre vie ! Aucune hésitation ne vous est permise à ce stade de 
l'agression, vous n’avez plus à vous encombrer d'aucune considé- 
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ration humanitaire : il vous faut vaincre à tout prix pour éviter d’être 
vaincu. Ripostez donc très durement et dès que cela est possible, 
sans laisser une nouvelle chance à l’agresseur. 

e Ces parades ne sont pas à l’usage des débutants : il vaut mieux faire 
une petite entorse à sa fierté et fuir tant qu’il est encore temps, qu'être 
gravement blessé dans l’affaire. Il faut être grand expert, familiarisé 
avec ce genre d'attaque, pour pouvoir parer un coup porté par un 
spécialiste ; par chance, il ne s’agit pas toujours d’un spécialiste… 
e S'il faut absolument faire face, mobilisez toutes vos ressources. 
Esquivez plus largement ou bloquez plus loin de votre corps que pour 
un Coup sans arme, car la lame allonge la portée du coup et une 
estafilade, même légère, peut provoquer, sous le coup de la douleur 
vive, un réflexe inhibiteur que l’agresseur peut mettre à profit pour 
attaquer une nouvelle fois. 

e Les coups de taille sont les plus faciles à parer puisqu'ils nécessi- 
tent un léger appel préalable, pendant lequel vous pouvez vous 
placer ; les coups d’estoc sont particulièrement dangereux, puisque 
pouvant partir de n’importe quelle position et sans recul ; il ne faut 
pas une grande force pour dévier un coup d’estoc, mais un excellent 
timing et une grande vitesse dans l’esquive. 

e Concentrez-vous sur la parade, la riposte viendra naturellement. 
Ne cherchez pas forcément à bloquer. Une fois le combat engagé, ne 
vous écartez pas trop de l’adversaire, ne vous sauvez plus. 

e N'hésitez pas à feinter vous-même ou à lancer un objet quelconque 
vers l’agresseur, s’il s’en trouve sous la main (verre, mouchoir, 
veste, etc.), pour distraire son attention avant d'attaquer (mouve- 
ment positif : voir au chapitre I). 

e Jouez des pieds pour tenir l’agresseur à distance ; en agissant 
rapidement vous pouvez le frapper de manière décisive avant qu’il 
ait eu la possibilité d’entrer en corps à corps. 

e Il peut devenir indispensable d'offrir un bras à l’attaque (par 
exemple en bloquant malgré les risques) pour sauver des points 
autrement plus vitaux et avoir une meilleure chance de contre- 
attaquer définitivement. 

e L'énergie de l’agresseur est décuplée par sa volonté de tuer ; 
opposez-lui votre calme et la précision dans vos gestes, qui le 
surprendront d’autant plus qu’armé, il attaque avec un sentiment de 
supériorité. 

e Ne vous lancez pas dans des défenses esthétiques mais fantaisis- 
tes ! Limitez vos défenses au strict nécessaire. 
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NB," 

1) Ces observations valent également pour les autres attaques avec 
tous objets tranchants tels que poignard, rasoir, bouteille brisée, etc. 
2) A l'entraînement, votre partenaire doit commencer par frapper 
lentement et à fond avec une arme en bois ou en plastique ; l'exercice 
avec arme blanche réelle ne doit intervenir que bien plus tard, encore 
ne le peut-il sans risque de blessures graves que selon des normes 
clairement définies entre les deux partenaires. Avec le temps, es- 
sayez de vous rapprocher des conditions réelles : il y a une différence 
de difficulté très sensible entre l’entraînement conventionnel avec 
partenaire et l’attaque, exécutée à l’arme blanche, d’un adversaire 
décidé à vous supprimer ! 


LES COUPS DE POINTE (COUPS D’ESTOC) 


69 Coup descendant 
(dans sa phase initiale) 


L'agresseur lève le couteau avec l'intention de frapper au cou. 
Mêmes remarques préliminaires qu’en 59. 


À. Photo 144 : bondissez du pied gauche et, tout contre l'agres- 
seur, bloquez avec force de l’avant-bras au niveau du triceps de 
l’agresseur ; « rentrez » largement sous son bras et portez simulta- 
nément un coup du poing droit au corps, après quoi il vous sera facile 
de conclure en clé fondamentale. 


N.B. : 

1) Votre corps est de profil. 

2) Vous pouvez également bloquer du bras droit et frapper au corps 
du poing gauche (voir en 59 B, photos 119 er 120). 


B. x Photo 145 : bondissez comme précédemment (A) mais res- 
tez de face. 
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144 145 


* Photo 146 : après l’atémi du poing droit, avancez du pied 
droit et lancez votre avant-bras droit derrière le triceps gauche de 
l'agresseur ; saisissez alors de cette main le poignet armé, en reve- 
nant saisir votre propre poignet gauche, et forcez son bras en arrière 
en serrant vos coudes l’un contre l’autre. 

# Photo 147 : une variante à partir d’un blocage initial de 
l’avant-bras droit ; votre avant-bras gauche contourne par l’extérieur 
le coude de l’agresseur et vient prendre appui sur votre propre 
avant-bras droit ; serrez les coudes. Même fin de mouvement que 
précédemment. 
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N.B. : Veillez à maintenir la pointe de l’arme bien éloignée au cours 
de l’action. 


C. Autres possibilités : 


1— Photo 148 : frappez rapidement du pied avant au bas-ventre dès 
que l’agresseur lève la main. 


2 __ Voir aussien 48 (notamment la fig. 162) eten 76. 


70 Coup descendant 
(dans sa phase finale) 


L'agresseur frappe du couteau de haut en bas. 
Même remarque préliminaire qu'en 60. 


A. Photo 149 : avancez largement du pied droit en tournant vers 
l'extérieur de l’axe de l'attaque et levez l’avant-bras droit en protec- 
tion. 

+ Photo 150 : dès que vous avez établi le contact, ne bloquez 
pas, mais rabattez son bras avec force en enroulant votre poignet 
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OA = nie 
autour du sien. C’est à ce stade que votre pied droit est engagé le plus 
loin possible derrière l’agresseur. Ces deux temps ne doivent en faire 
qu'un afin que l’agresseur, ne sentant pratiquement aucune résis- 
tance, soit déséquilibré vers l'avant. 

À Photo 151 : inversez son mouvement en rabattant son visage 
vers l’arrière et votre gauche d’un coup de paume sous le menton ; 
l’agresseur bascule sur votre jambe et votre hanche droites. Contrô- 
lez son bras armé pendant la chute en le serrant sous l’aisselle droite 
puis menacez d’un atémi du poing gauche ou du pied droit. 


N.B. : I ne s’agit donc pas d’un blocage mais d’une très légère prise 
de contact entre votre avant-bras et le sien avant d’amplifier son 
mouvement en l’accélérant dans le même sens. Vous laissez glisser 
l’attaque le long de votre flanc droit. 


B. Autres possibilités : 


1 — Bloquez sur place des bras en croix (photo 137) puis concluez 
avec l’une des ripostes proposées en 60 B ou enchaînez comme 
ci-dessus en A. 


2 — Voir également en 60,65 et 77. 
71 Coup direct à l’estomac 


L'agresseur vous porte un coup direct à l'abdomen. 


A. Photo 152 : reculez le pied gauche et tournez sur les deux 
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153 nn 


pieds vers la droite en balayant le coup de votre main ou avant-bras 
gauche. 

Photo 153 : saisissez son poignet de la main droite et tirez en 
le levant ; frappez en même temps du poing gauche au flanc. Vous 
pouvez conclure en clé sur son bras en descendant sur le genou 
gauche (voiren 61 A,photo 129) ou en avançant le pied gauche 
(voir en 65 A, photo 136). 


B. Autres possibilités : | 


| — Photos 154 à 156 : pivotez sur place vers la droite et parez du 
coude gauche en levant la main droite ; vous pouvez aussitôt frapper 
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du tranchant de main droit à son visage ou tirer son bras en avant 
tandis que vous avancez vigoureusement le pied droit ; de là, bien à 
l'abri, vous pouvez frapper du poing gauche au visage, basculer 
l’agresseur comme dans 70 A, photo 151, ou conclure comme 
en 67 À, photo 141. 


Fig. 173 


Éig. 175 
156 
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167 158 
2— Fig. 173 à 175 : une variante de la riposte précédente, effectuée 
sur place. 


3 — Photo 157 : sautez en arrière et, pieds joints, balayez le bras 
armé, de l’extérieur vers l’intérieur, à l’aide de votre bras droit ; 
reculez le ventre. Vous pouvez enchaîner comme ci-dessus en 1, ou 
en clé fondamentale. 


4 — Voir également en 42 eten 72. 


72 Coup bas remontant 


L'agresseur vous porte un coup de bas en haut au ventre. 


Cette attaque, portée de près, est particulièrement dangereuse. Utili- 
sez indifféremment les ripostes suivantes : 

À Photo 158 : reculez-vous en bloquant vigoureusement de vos 
avant-bras en croix, le gauche par-dessous. Il faut coup d’œil et 
sang-froid car l’arme vient très près ; mais lorsque ce blocage est 
réussi, vous pouvez vous considérer comme sauvé. 

# Photo 159 : frappez immédiatement en coup d’arrêt du poing droit 
au visage puis raidissez le bras gauche pour écarter le sien. Attrapez 
son coude de votre main droite. 

*% Photo 160 : pivotez vers la droite et terminez en clé de bras ; 
contre-attaquez une dernière fois du pied droit dans son tibia ou du 
genou lorsque l’agresseur est penché en avant. 
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LS 160. 
73 Coup de l’extérieur 
vers l’intérieur 


L’agresseur frappe d'un large mouvement oblique en direction du 
cou. 


A. “Photo 161 : avancez largement du pied droit à la rencontre de 
l’agresseur (plus près vous serez, plus grandes seront vos chances de 
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réussite) et parez d’un blocage double des avant-bras levés vertica- 
lement et bien écartés du corps. Il est d’ailleurs facile de frapper dans 
le même temps du poing droit au visage, au cours de cette action. 

% Photo 162 : pivotez vers la gauche, tout contre lui, en 
saisissant son poignet et en tirant son bras ; enroulez votre bras droit 
autour de celui-ci (au niveau du triceps, au-dessus du coude) et 
saisissez votre revers de la main droite. Serrez votre bras droit contre 
vous et redressez-vous : cet armlock est particulièrement douloureux 
et l’agresseur devra lâcher son arme. 


B. Autres possibilités : voir également en 62 eten 66. 


74 Le revers 


L’agresseur frappe d'un large mouvement oblique de l’intérieur vers 
l'extérieur. 


# Voir en 61, 66, 67 et 73 auxquels cette situation peut être 
assimilée. 

# Photo 163 : si vous êtes très près de l’agresseur, un excellent 
réflexe consiste à parer de l’avant-bras droit levé tout en portant un 
coup de genou circulaire droit (remarquez l’esquive latérale du 
buste). 
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75 Coups de pointe imprécis 


L'agresseur « joue » du couteau et porte plusieurs attaques à diffé- 
rents niveaux, sans s'engager à fond. 


C’est la forme d'attaque au couteau la plus dangereuse. Dites-vous 
bien aussi que c’est celle qu’adoptera un agresseur qui se doute de 
votre volonté et de vos possibilités de riposte (parce que votre 
attitude lui aura donné l’éveil, ou parce que vous aurez manqué votre 
première chance). 

A ce stade, la plus extrême vigilance est recommandée. Il ne faut 
rien négliger. Ainsi, dès que vous en voyez la possibilité, attaquez-le 
vous-même, par exemple d’un simple mais solide coup de pied au 
tibia de sa jambe avancée ; feintez au préalable (d’un geste, d’un cri, 
en lançant un objet vers lui, etc.). 

Au cas où vous n’arriveriez pas à prendre l'initiative, restez calme 
et réagissez prudemment, comme suit : 

*% Photo 164 : ne cherchez pas à agripper l’arme ; penchez-vous en 
arrière sans quitter l’arme des yeux et, poids sur la jambe arrière, 
frappez du pied avant sous son bras (ou au corps) dès que l’agresseur 
le détend à nouveau. Cela exige un peu de souplesse et de timing, 
mais reste parfaitement réalisable pour l’homme de sang-froid. 

* Photo 165 : profitez du moment de surprise (ou de douleur) ainsi 
créé et lancez-vous en avant en écartant son bras armé et en frappant 
du bout des doigts (pique de main) en direction des yeux ou de la 
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NB. : 

1) Evitez dans toute la mesure du possible tout contact préalable. 
2) N’espérez pas une attaque franche qui pourrait vous permettre de 
vous engager à fond, selon une technique assimilée pour des cas plus 
simples (de 69 à 74). Toutes vos chances reposent prati- 
quement sur la mobilité et la vitesse de votre pied avant ! 


LES COUPS COUPANTS DE LA LAME 
(COUPS DE TAILLE) 


Seront envisagées dans ce paragraphe les principales attaques du 
tranchant d’une lame, que ce soit un couteau, une machette, une 
hanche, un rasoir, etc. 

On pourra se servir des ripostes proposées plus haut sur attaques 
avec couteau, avec une attention particulière pour celles concernant 
les attaques avec bâton court : les coups de taille leur sont davantage 
assimilables car il y a ici le même risque de voir le poignet de 
l’agresseur s’infléchir lors du choc résultant d’un blocage, et ainsi 
d’être touché par l’arme en fin de course. De même restent valables 
toutes les remarques de base faites à propos du bâton court. 


76 Coup descendant 
(dans sa phase initiale) 


L'agresseur lève son arme dans l'intention de vous fendre de haut en 
bas. 


Mêmes remarques préliminaires qu’en 59. 


À. “Photo 166 : bondissez du pied gauche vers l’agresseur, avec 
l'intention de passer derrière lui et à l’extérieur (idée de déborde- 
ment) ; esquivez le coup en vous baissant et frappez-le en plein 
mouvement du tranchant interne de la main droite à la gorge. Vous 
êtes tout contre son flanc droit. 

+ Photo 167 : pivotez sans temps mort sur le pied droit vers la 
droite et avancez le pied gauche pour vous sortir de dessous l’axe 
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d'attaque (car le mouvement de l’agresseur, quoique ayant perdu de 
sa vigueur après Votre coup d'arrêt, se poursuit, n’ayant pas été 
bloqué). 

Vous vous retrouvez dans le dos de l’agresseur : votre main droite 
saisit son revers gauche et votre avant-bras gauche lui bloque la 
nuque. Vous pouvez finir en clé fondamentale sur son bras droit ou le 
faire tomber à la renverse en frappant du pied dans le creux de son 
genou. 


B. Autres possibilités : les mêmes qu’en 59,64 et 69. 


77 Coup descendant 
(dans sa phase finale) 


L'agresseur frappe en pleine puissance de haut en bas. 
Mêmes remarques préliminaires qu’en 60. 


À. + Photo 168 : esquivez du pied gauche vers la gauche, les bras 
levés, mains ouvertes, dans l'intention de chasser l’attaque de la 
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gauche vers la droite et le bas (revoir aussien 65 A,photo 134) ; 
la main droite est levée en protection au-dessus de la tête. Ne quittez 
pas l’arme des yeux. 

* Photo 169 : pivotez très rapidement vers la droite et ramenez 
le pied droit en arc de cercle vers l'arrière, pour vous soustraire 
complètement du plan vertical balayé par l'arme ; rabattez le coup de 
la main gauche, sans établir de contact avec la droite. 

*+ Photo 170 : votre main gauche saisit le poignet armé par- 
dessus, tandis que la droite le prend par en dessous. Levez la prise et 
pivotez vers la gauche en ramenant le pied gauche ; concluez en 
retournement de bras et de poignet (revoir les fig. 5 et 6). A ce stade 


170 


Les attaques au couteau / 187 


vous pouvez, si besoin est, faciliter l’action d’un rapide coup de pied 
bas sur son tibia ; vous provoquez sa chute en tournant complète- 
ment à gauche et en faisant barrage de votre jambe droite comme 
en 5 C-d, fig. 44 et 45. 


N.B. : Toute la difficulté réside ici dans la maîtrise de l’esquive, ce 
pour quoi ce mouvement pratiqué régulièrement avec partenaire 
consiste un excellent entraînement. 


B. Autres possibilités : les mêmes qu’en 60,65 et 70. 


78 Coup fauchant à la jambe 


L'agresseur armé d'un rasoir cherche à couper au niveau du genou. 


Il n’est pas question de bloquer à un niveau si bas et la défense vue 
en 68 (attaque rasante avec bâton) n’est pas à conseiller non 
plus. Il vous reste deux possibilités majeures, dans lesquelles il vous 
faut faire usage de vos jambes : 

# Photo 171 : levez le genou le plus haut possible, contre votre 
poitrine, pour esquiver avant de frapper à la tête (voiren 52 fig. 165 
pour le premier temps de ce mouvement). 

* Photo 172 : retirez rapidement la jambe menacée par un petit saut 
en arrière puis frappez de l’autre. 


N.B. : Il vous faudra un minimum d’entraînement pour avoir quel- 
ques chances d’esquiver à temps d’une part, de porter un atémi 
efficace d’autre part. Soyez de toute façon prêt à bondir vers l’agres- 
seur, même si votre contre-attaque ne l’a pas sérieusement touché : 
portée énergiquement et avec conviction, elle aura sans doute suffi à 
créer un moment de surprise, que vous pourrez facilement mettre à 
profit pour arriver plus près et conclure d’une manière plus classi- 
que. 


LES COUPS AVEC SAISIE 


Les situations ne sont pas bien nouvelles : voici quelques défenses 
supplémentaires contre les coups les plus courants, qui s'ajoutent à 
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toutes celles déjà proposées dans les paragraphes concernant les 
saisies et les attaques à main armée. 


79 Prise au revers 
avec coup descendant 


L'agresseur vous prend au revers et frappe droit sur la tête. 


À. + Photo 173 : bloquez des deux bras en croix tendus au-dessus 
de votre tête, avant-bras gauche en avant. 

+ Photo 174 : saisissez son poignet et tirez-le vers votre hanche 
droite ; pour éviter d’être touché, et pour accentuer le déséquilibre de 
l’agresseur, reculez un peu le pied droit vers la gauche et pivotez vers 
la droite sur le-pied gauche ; dès que l’agresseur se penche, concluez 
d'un puissant £oup du genou droit au bas-ventre. 


N.B. : Vous ne devez pas relâcher la traction exercée sur son poignet 
tout au long de ce mouvement. 


B. Autres possibilités : les mêmes qu’en 58 ou 81. 
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80 Prise au revers 
avec coup remontant 


L'agresseur a saisi au revers et porte un coup de couteau au ventre. 


A. “ Photo 175 : reculez le pied gauche pour retirer le côté 
directement exposé et bloquez en frappant du bras droit de haut en 
bas, corps de profil, buste penché pour reculer l’abdomen. 

#7 Photo 176 : la main droite saisit immédiatement le dessus de 
son poignet, pouce vers l’intérieur tandis que la main gauche raffer- 
mit la prise par en dessous. 

# Photo 177 : effectuez une vigoureuse rotation vers la droite 
après un petit déplacement du pied gauche vers la gauche et un recul 
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du pied droit ; levez la prise et forcez le dos de la main en arrière. 
Vous pouvez conclure d’un coup de pied droit. 


B. Autres possibilités : les mêmes qu'en 57 BetC,ou 81. 


81 Prise au revers 
avec coup direct au visage 


L'agresseur armé d'une bouteille à fond brisé vise au visage. 


A. La perspective d’être touché est ici particulièrement inhibitrice. 
Voici une défense simple, efficace, évitant le contact redouté, et 
d’ailleurs parfaitement applicable dans tous les cas de saisie, no- 
tamment en 79 et 80 : 

+ Photo 178 : sans bouger le haut du corps afin de ne pas donner 
l'éveil, faites un petit pas latéral du pied droit vers la droite ; le 
mouvement doit être insoupçonné et rapide. 

# Photo 179 : entamez sans temps mort une rotation sur le pied droit 
vers la gauche en saisissant son poignet gauche des deux mains ; en 
tournant, tirez le poignet à vous en vous cambrant. Cette rotation 
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courte et sèche doit déséquilibrer l’agresseur même s’il a déjà lancé 
l'attaque : question de sang-froid et de timing. 

Frappez du pied gauche dans son tibia, avant de conclure en clé 
fondamentale sur son bras gauche. 


B. Autres possibilités : voir également en 5,6 et 56. 


Les menaces au revolver 


Il est sans doute inutile de rappeler combien il est utopique de vouloir 
désarmer un individu armé d’un revolver et qui sait s’en servir. Vous 
devez savoir que toute action tentée est un « quitte ou double » ; ne 
vous lancez donc pas à la légère et veillez aux points suivants : 

e Votre chance est minime. L'homme armé d’un revolver est neuf 
fois sur dix un tueur sans scrupule qui vous abattra au moindre geste ; 
on a beau affirmer que la détention d’une telle arme donne une fausse 
impression de sécurité, et qu’il existe au départ une courte résistance 
lorsqu'on presse une gâchette, fraction de seconde qui peut être 
utilement mise à profit, il reste qu’il est plus raisonnable de se voir 
délesté de son portefeuille que de vouloir jouer au héros stupide et 
téméraire. 

e Vous n’avez qu'une seule chance, et elle s’amoindrit à mesure que 
grandit la distance qui vous sépare de l’agresseur ! Vous ne pouvez 
sortir de la ligne de tir que si vous êtes très près de lui, contre sa 
hanche par exemple. 

e Si vous estimez indispensable de prendre le risque, ne donnez 
aucun signe précurseur de vos intentions ; levez les bras sans rai- 
deur, ne regardez pas l'arme, ne manifestez aucune velléité de 
résistance ; restez détendu. Si vous le pouvez, essayez de distraire 
son attention, rapprochez-vous, cherchez à provoquer un flottement 
dans sa concentration. Surtout restez parfaitement naturel. 

e Une fois l’action décidée, « explosez » sans retenue : vous ne 
pouvez plus revénir en arrière, luttez donc avec l’énergie du déses- 
poir et contre-attaquez par les moyens les plus durs, tant que l’agres- 
seur n’a pas lâché son arme. Vous n’avez plus d’égards à prendre. 
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82 Menace de face 


Photo 180 : levez les bras, écartés et sans raideur. 

# Photo 181 : effacez brusquement le flanc droiten avançant le pied 
gauche et en pivotant vers la droite. Dans le même temps vos mains 
descendent vers le poignet armé : la paume gauche s’abat d’un 
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mouvement circulaire latéral sur le dos de la main de l’agresseur, 
tandis qu'une fraction de seconde plus tard la main droite complète la 
prise en s’abattant par-dessus. 

* Photo 182 : accentuez le pivot sur le pied gauche et reculez 
largement le pied droit pour vous trouver dos à dos avec l’agresseur ; 
levez en même temps la prise suivant une trajectoire circulaire autour 
de votre tête. 

* Photo 183 : abaissez votre centre de gravité en pliant les jambes et 
rabattez la prise par-dessus votre épaule droite, en serrant les coudes 
pour accentuer l’effet de torsion. 


NB:.: 

1) Le premier temps est absolument essentiel ! L’entraînement à 
cette esquive-parade simultanée doit être constant. Dès cet instant 
vous devez vous placer définitivement hors de la ligne de mire du 
revolver, 

2) Si l’agresseur tient son arme plus près de la hanche, la même 
esquive latérale reste possible : vous n’abattez toutefois que la main 
gauche sur son poignet tandis que la droite attaque immédiatement 
d’un coup de griffe vers les yeux (photo 184). 

3) N’essayez jamais de dévier le bras armé en le frappant du pied. 
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83 Menace de dos 


* Photo 185 : assurez-vous bien d’abord par un rapide coup d’œil 
par-dessus l’épaule gauche que c’est bien le pistolet qui est appuyé 
dans votre dos et non la main gauche de l’agresseur tandis qu'il tient 
larme à la hanche droite... 

À Photo 186 : pivotez d’un bloc, sur place, vers la gauche en 
bousculant son bras de l’intérieur vers l’extérieur à l’aide de votre 
bras gauche plié. Placez immédiatement un coup de griffe de la main 
droite aux yeux. 

# Photo 187 : concluez en enroulant votre bras gauche autour du 
sien comme en 59 Aet 60 A et en portant une attaque du genou 
droit, simultanément à un nouvel atémi droit au visage. 
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N.B. : Si l’agresseur se tient plus loin de vous, ne tentez rien. Votre 
seule chance est qu’il se rapproche. 


Les attaques avec objets divers 


De telles situations sont si variées, et en réalité si complexes, que 
nous ne pouvons en parler dans le cadre de cet ouvrage ; quand bien 
même nous ajouterions un volumineux chapitre sur cette question, 
nous n'aurions rien fait d’autre qu’alourdir inutilement vos connaïis- 
sances techniques de base ; et sans doute vous aurions-nous donné 
une confiance en vous, finalement préjudiciable le jour où vous 
auriez à faire face à des situations réellement dangereuses. Dès lors 
que vous avez en face de vous un ou plusieurs individus armés de 
chaînes, rasoirs, machettes ou d’autres-ärmes vicieuses, fabriquées 
ou improvisées par l'esprit de l’homme, il ne s’agit plus, nous 
l’avons déjà souligné au chapitre 1, de self-défense. C’est le combat 
total où seul l’homme très entraîné a quelque chance de survivre ; et 
encore, rien n’est couru d'avance... Le meilleur conseil que l’on 
puisse vous donner ici est d’accepter de passer pour un couard et de 
vous sauver si vous le pouvez. Vous inciter à autre chose serait, à 
brève ou plus longue échéance, vous rendre un mauvais service ; et 
ce, quelle que soit votre dextérité dans l’exécution des défenses 
étudiées jusqu'ici. 

Toutefois, acculé, isolé, loin de tout secours, il peut arriver que 
vous ayez à défendre Votre vie au cours d’un combat désespéré ; 
veillez alors aux points suivants : 

e Restez calme plus que jamais. 

e Face à une attaque inhabituelle, réagissez d’instinct en ne prenant 
en considération que la direction du coup. 

e La finesse technique importe peu, seul compte le résultat. 

e Utilisez davantage les esquives que les blocages. 

e Contre-attaquez très durement. 

e Dès qu'une occasion se présente, quittez le combat, même si vous 
n'avez pas réussi à conclure, en profitant de la surprise que vous 
auriez pu créer. 

e Utilisez vous-même toutes les armes improvisées qui pourraient 
vous tomber sous la main. 


CHAPITRE IV 


Comment vous sortir 
de situations spéciales 


Remarques préliminaires : 
e Comme nous l'avons fait remarquer à la fin du chapitre précédent, 
tout ne peut pas être prévu, même si l’on grossissait dix fois le 
volume de cet ouvrage. Il restera toujours une part d'improvisation 
car chaque attaque est un cas d’espèce ; mais cette improvisation 
quasi nécessaire vous sera d’autant plus facile que vous aurez acquis 
suffisamment d’habileté dans les ripostes élémentaires présentées 
jusqu'ici. 
e Que vous soyez agressé en voiture, dans une cage d'escalier ou un 
ascenseur, etc., la situation peut rapidement tourner à votre avantage 
si vous faites preuve d’un minimum d'esprit de décision et de 
présence d'esprit tout court ! Vous porterez toutefois vos préféren- 
ces sur les coups frappés (atémis) tels qu'ils ont été présentés au 
chapitre 1 ; en effet, plus la situation est inhabituelle, moins vous 
pourrez compter sur les conditions de base requises pour réussir une 
esquive de quelque ampleur. 

Nous vous présenterons dans ce chapitre quelques cas parmi les 
plus courants. 
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Lorsque vous êtes assis 


Une telle situation vous place dans des conditions de riposte particu- 
lièrement difficile, car vous manquez de stabilité et de place. De 
plus, ce type d’attaque inopinée vous déroutera complètement. 
L'idéal reste de se mettre d’aplomb dès les premiers signes de 
l'agression, derrière ou à côté de la chaise que vous pouvez alors 
utiliser comme obstacle ou projectile. Voici les deux cas les plus 
fréquents : 


84 Etranglé par l'arrière 


L'agresseur survient par derrière et vous étrangle de ses avant-bras. 
Vous ne pouvez plus vous lever. 


Premier cas : son attaque n’a pas ébranlé votre équilibre. 

* Photo 188 : tournez la tête à gauche et serrez le menton pour 
soustraire votre gorge à la pression. 

% Photo 189 : laissez-vous tomber sur le genou droit contre le pied 
avant droit de la chaise et projetez en tirant l’agresseur par sa main 
droite et en tournant vers la gauche. Roulez sur le flanc droit pour 
faciliter la projection. 
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Deuxième cas : l’agresseur, bien arc-bouté sur ses jambes, vous 
déséquilibre en arrière. 

# Photo 190 : allez dans le même sens ; tournez la tête à gauche et 
frappez des doigts tendus vers ses yeux. Dès que la pression se 
relâche, enchaînez comme précédemment. 

À Photo 191 : ou bien, ouvrez la prise en saisissant sa main droite et 
en pivotant vers la droite, en vous remettant debout. 


191 
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85 Attaqué de face 


L'agresseur vous saisit aux revers, ses coudes prenant appui sur la 
table, et essaie de vous tirer à lui. 


# Photo 192 : la situation de départ. 

* Photo 193 : donnez deux gifles simultanées bien à plat sur ses 
oreilles. 

% Photo 194 : saisissez des deux mains son poignet droit. 

* Photo 195 : et, en vous mettant debout, concluez en clé fonda- 
mentale ; tirez son poignet vers le haut tandis que vous plaquez son 
coude gauche sur la table. 


196 À 


198 


Lorsque vous avez les bras immobilisés | 201 


Lorsque vous avez les bras 
immobilisés 


Voici quelques façons simples de réagir lorsque vous avez les poig- 
nets entravés. 


86 Poignets liés par-devant 


Servez-vous de l’angle formé par les poignets pour exécuter des 
blocages en croix et des contre-attaques des deux poings ; voici 
quelques exemples : 


* Photo 196 : sur attaque haute. 

À Photo 197 : sur coup de poing circulaire au visage (remarquez que 
vous pouvez enchaîner en clé fondamentale comme en 46 fig. 156 
à 160, sans que vos liens soient gênants). 

* Photo 198 : sur coup de pied. Serrez les poings et frappez de 
toutes vos forces sur le tibia. 

% Photo 199 : riposte par coups au flanc. 

à Photo 200 : riposte par coups simultanés au visage. 

*# Photo 201 : coup de coude. 
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87 Poignets liés dans le dos 


Vous ne pouvez plus vous servir que de vos pieds. Un minimum de 
souplesse et d’habileté est alors nécessaire ; dans une telle situation, 
un karatéka entraîné sera le plus à l’aise (voir chapitre 1). 

Voici une attaque assez courante : l’agresseur vous tient au revers 
droit et s’apprête à frapper du poing droit (photo 202). 


1 — Photo 203 : pivotez sur le pied droit vers la droite et penchez- 
vous ; frappez du tranchant extérieur du pied gauche au bas-ventre. 


2 — Photos 204 et 205 : avancez du pied droit vers l'extérieur et 
pivotez vers la gauche en levant l’épaule droite, ce qui déséquilibre 
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l’agresseur ; s’il ne lâche pas, revenez en sens inverse d’un coup du 
genou gauche. 


3 — Photo 206 : frappez droit vers l’avant en coup d’arrêt du talon. 


88 Maintenu par deux 
adversaires sur les côtés 


L'un est toujours un peu plus fort que l’autre : il vous faut donc 
apprendre à vous servir de la force du premier pour déséquilibrer le 
second... après quoi seulement vous vous retournez contre le pre- 
mier. Photo 207 : position de départ. 


A. “+ Photo 208 : tirez un peu à droite et à gauche pour déceler 
l’agresseur le plus faible ; attaquez-le d’un coup de pied latéral en 


levant la prise, coude au corps ; n’accordez aucune importance au 
second agresseur. 


*# Photo 209 : vous pouvez maintenant le frapper en coup de 
pied direct ou entreprendre une défense classique contre prise du 
poignet. 


B. * Photo 210 : le second agresseur a immédiatement réagi en 
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vous retournant le bras dans le dos et en vous forçant en avant, vous 
empêchant de vous servir des jambes. 


*# Photo 211 : enroulez-vous complètement vers lui et passez 
votre bras libre autour de sa tête pour le projeter par-dessus la 
hanche. S'il est trop loin de vous, frappez du poing. 


C. Photo 212 : même maintien qu’en B mais l’agresseur vous 
écrase vers le bas ; vous ne pouvez vous rapprocher de lui : frappez 
d’un coup de talon au tibia ou au bas-ventre, en restant penché. 


Lorsque vous êtes au sol | 207 


89 Maintenu par deux 
adversaires vers l’arrière 


Deux agresseurs vous maintiennent par les coudes et les épaules, 
bras tirés en arrière, et vous forcent vers l'avant (photo 213). 


*# Photo 214 : frappez d’un coup de talon droit en arrière pour vous 
libérer. 


# Photo 215 : déplacez la jambe droite vers l'arrière et frappez le 
second agresseur d’un coup de coude au flanc. 


Lorsque vous 
au sol 


Vous vous trouvez dans cette situation difficile, soit parce que vous 
vous trouvez fortuitement couché au moment de l’attaque, soit parce 
que vous avez perdu l’équilibre au cours du combat. Les précautions 
de base consistent à amener vos coudes au corps, à serrer le menton 
pour décoller la tête, à fléchir légèrement les genoux en protection 
devant l’abdomen, les pieds dirigés vers l’agresseur. 
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90 Attaque à partir 
d’une position debout 


L'agresseur se lance sur vous pour vous agripper ou vous frapper. 


#+ Photo 216 : à l'instant où il se penche, frappez-le au ventre (ou au 
tibia) d’un coup du tranchant de pied droit ; profitez de la surprise 
pour le faire tomber (voir en 91 ), ou : 

+ Photo 217 : roulez complètement sur le ventre et, prenant appui 
sur les mains, donnez une nouvelle ruade en arrière du pied gauche. 


91 Comment faire tomber 


Lorsque les jambes de l’agresseur se trouvent à votre portée, vous 
pouvez prendre les devants en l’empêchant d’attaquer : désé- 
quilibrez-le, soit en prenant sa jambe avancée des mains (voir en 
48 fig. 163 et 164), soit d’un mouvement en ciseaux des jambes, 
après avoir crocheté son talon et le creux de son genou, de l’une des 
manières illustrées par les photos 218 à 220. 
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92 Etranglé en position dorsale 


L'agresseur vous a fait tomber et se Jette sur vous pour vous étran- 


gler. 


N.B. : Prenez les mêmes précautions que si vous étiez debout (voir 
en 16) ; vous pouvez d’ailleurs vous défendre de l’une des maniè- 
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221. 


223 ee <e 
res proposées dans cette situation, mais pensez qu'au sol vous avez 
moins de force, le corps étant immobilisé. 


Premier cas : l’agresseur est à califourchon sur vous. 

# Photo 221 : il est très près de vous. Frappez du plat de la main au 
visage, du poing au flanc, ou, à la limite, des doigts aux yeux. 
# Photo 222 : agissez sur ses vertèbres cervicales en lui forçant la 
tête des deux mains. Roulez sur le côté. 

# Photos 223 et 224 : s'il n'est pas trop lourd, saisissez ses poignets 
et faites le pont en vous cambrant et en soulevant ; laissez-vous 
retomber en roulant sur un côté, sans lâcher ses poignets. Vous 
pouvez alors conclure par atémi ou clé au bras. 

# Photo 225 et 226 : passez la main droite entre la saisie et bloquez 
son coude gauche en enroulant votre bras autour du sien et en 
saisissant votre propre avant-bras gauche ; levez de l’avant-bras 
droit et poussez de la main gauche sur son biceps ; son bras bloqué, 
l'agresseur relâchera l’étreinte de son autre main, et vous pourrez 
rouler sur le côté droit sans relâcher la prise. 
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Deuxième cas : l’agresseur est agenouillé à côté de vous. 

#7 Photo 227 : ilest à gauche. Saisissez son poignet gauche des deux 
mains et roulez sur votre flanc gauche en donnant un coup de genou 
droit dans son flanc. 

* Photo 228 : achevez la rotation en retirant complètement la jambe 
gauche pour vous retrouver sur le ventre. Achevez en clé fondamen- 
tale sur son bras gauche. 


93 Etranglé en position ventrale 


Vous êtes à plat ventre et ! ’agresseur, à califourchon sur VOUS, VOUS 
enfonce le visage au sol ou vous étrangle. 


* Photo 229 : recroquevillez-vous du côté droit en ramenant coude 
et genou l’un contre l’autre ; insinuez le coude entre votre corps et sa 
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229 230 


cuisse, au besoin en tournant un peu à droite pour faciliter le passage. 
Vous êtes plus stable. 

# Photo 230 : tournez-vous vers le haut et la droite en levant le 
coude ; jetez l’agresseur en roulant sur son genou gauche. 

+ Photo 231 : concluez immédiatement d’un coup de coude droit à 
l'abdomen, en vous méfiant d’une éventuelle réaction de son pied 
droit. 


Comment faire face 
à plusieurs agresseurs 


L’agression a atteint sa plus grande complexité. Reportez-vous 
d’abord aux mises en garde déjà faites à la fin du chapitre III, E. Si 
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vous ne pouvez vraiment pas éviter le combat, voici quelques points 
qui vous orienteront sur la façon de le mener au mieux : 

e Dès le début des hostilités, n’attendez pas que se précise la pre- 
mière attaque pour rompre un encerclement de plus en plus dange- 
reux à mesure que les agresseurs se rapprochent. C’est ici qu’il faut 
se Souvenir que « la meilleure défense c’est (souvent) l'attaque ».… 
e Déplacez-vous rapidement, tournez, afin de ne pas être une cible 
trop facile et de ne jamais perdre de vue la totalité de vos adversaires. 
Adossez-vous si l’occasion se présente. 

e N’accordez pas d'importance exagérée à un adversaire en particu- 
lier. Utilisez des coups frappés : il n’est plus question de vouloir 
projeter ou contrôler : cette perte de temps permettrait aux autres de 
refermer le cercle sur vous et de vous assaillir tous à la fois. 

e Cherchez à semer la confusion en restant en mouvement, tout en 
frappant des pieds et des poings ; menez vous-même le combat en 
imposant votre propre rythme à vos agresseurs. 

e Dès que vous en avez la possibilité, frappez durement, afin d’être 
sûr que cet agresseur au moins se trouve ainsi être mis hors de 
combat : si la disproportion de force subsistait trop longtemps, vous 
finiriez par vous essouffler et ne plus pouvoir réagir avec toute la 
vigueur nécessaire. 

* e Là encore, il n’y a aucune honte à chercher à rompre définitive- 
ment le contact à la première occasion. 
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Il n'est parfois pas facile de maîtriser un agresseur plus puissant que 
vous ; or, En essayant de le contrôler, vous partez d’une excellente 
intention, à savoir de lui épargner un nouveau coup (atémi) qui 
pourrait le blesser sérieusement ; mais, d’un autre côté, vous vous 
éxposez vous-même à tous les aléas d’un corps à corps, D'où la 
nécessité de pouvoir faire évoluer une technique de contrôle en une 
autre, plus étroite, ou tenant compte de la réaction initialement 
insoupçonnée de la part de l’agresseur. Il est d’ailleurs toujours 
possible de faciliter la poursuite de votre action par un nouveau coup, 
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dosé, sur un endroit exposé de l'adversaire. Il s’agit là d’une réelle 
science basée sur l’étude minutieuse du degré de résistance des 
articulations d’un bras (poignet, coude, épaule) à laquelle vous 
pourrez vous livrer avec un partenaire consentant. Voici un certain 
nombre de cas dont l'illustration parle d'elle-même. Revoyez éga- 
lement les photos 7 à 12, lesfigures 1 à 32 ainsi que les nombreuses 
explications techniques données à leur sujet dans des cas concrets. 


94 Retournement de bras 
avec flexion forcée 


Photos 232 à 235 et fig. 176 à 178. 
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Fig. 176 


95 Torsion du bras 


Photos 236 à 240 et fig. 179 à 180. 
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9%6 Blocage du bras 


Photos 241 et 242, et fig. 181. 


241. 


Fig. 181 


97 Flexion forcée de la main 


Fig. 182 à 186. 


Fig. 182 
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Fig. 186 


Quelques conseils à nos lectrices 


Nous voudrions conclure ce manuel en rappelant à nos lectrices 
quelques règles et préceptes élémentaires à respecter en cas d’agres- 
sion ; car une telle opportunité est actuellement, hélas, assez fré- 
quente ; et, pour une femme qui réussit à déjouer les intentions 
malhonnêtes de son agresseur, et à laquelle d’ailleurs publicité est 
aussitôt faite dans les journaux, toujours prêts à saluer ce genre de 
prouesse, combien d'autres sont obligées de les subir. Isolée, faible, 
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apparemment sans défense, une femme est une proie facile. Les 
techniques de la self-défense doivent donc faire partie de son bagage 
utilitaire, même si les chances de devoir s’en servir un jour lui 
paraissent pour l’instant infimes ; elle peut se trouver un jour ailleurs 
qu'au milieu d'une foule anonyme et protectrice. Il est trop tard, 
pour s’en souvenir, lorsque le danger prend une forme concrète au 
coin d’une rue déserte. 

e Vous disposez dans ce manuel d’un choix de situations et de 
ripostes largement suffisant pour vous permettre d’affronter avec des 
sérieuses chances de succès les dangers les plus communs. Faites 
toutefois un choix parmi les techniques les plus simples et les plus 
expéditives ; souvenez-vous en effet qu’ayant moins de force qu'un 
homme et étant habillée différemment, tout ne vous sera pas pos- 
sible. Ne cherchez donc pas forcément à projeter ou à contrôler ; 
frappez chaque fois que cela sera possible, très vite et très fort. 

e Il est peu utile que vous assimiliez laborieusement les chapitres 
consacrés aux attaques à main armée ; pour vous, à moins que vous 
ne fassiez partie de services de police, ce type d'attaque est rare ; un 
agresseur ne cherchera que rarement à attenter à votre vie par de tels 
moyens, s’il peut espérer vous maîtriser autrement. Il s'agira dans la 
grande majorité des cas de saisies, voire de tentatives d’étrangle- 
ment. Étudiez donc d’abord, et à fond, le chapitre II de ce livre : 
n'allez plus loin qu'une fois ces premières situations assimilées. 
e Vous disposez de moyens de riposte d'autant plus efficaces que 
votre agresseur ne s'y attend pas ! Mais il faut agir avec décision. 
vitesse et précision, sans vous affoler. Tout est là. En cas d'attaque, 
ou de menace d'attaque, relaxez-vous, allez même jusqu’à donner 
tous les signes de consentement (en cas de saisie) puis, brutalement, 
« explosez ».. Votre défense, totalement inattendue à ce stade, 
surprendra. 

e Pensez toujours que vous n'avez pratiquement qu’une seule 
chance, due à l'erreur de jugement initial de l’agrésseur ; par la suite, 
prudent, celui-ci sera plus coriace. N'hésitez donc pas à rompre le 
contact dès que vous le pourrez et à fuir l’endroit de l’agression. 
e Utilisez chaque fois que cela est possible des armes improvisées : 
un SaC où un parapluie sont des instruments redoutables entre les 
mains d’une femme décidée (photos 243 à 245) : n’hésitez pas non 
plus à vous déchausser pour frapper avec le talon de votre chaus- 
suré… 

e Ne « tapotez » pas l’agresseur avec une série de petits coups de 
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poing au corps, totalement inopérants et tout juste bons à le rendre 
plus déterminé ; frappez d’un coup sec du genou au bras-ventre, du 
coude à l'estomac, des doigts aux yeux, des mains sur les oreilles, 
des ongles au visage, du pied dans le tibia... Coups douloureux et 
d'exécution facile, ils sont suffisants pour créer une diversion que 
vous pourrez mettre à profit. 

e Surtout ne vous affolez pas pour un rien ! Une prise de main peut 
être certes le prélude à une saisie plus étroite, et il vous faudra rester 
très vigilante, prête à entamer l’action, mais il est tout de même 
inutile d’estropier d'emblée l'individu qui peut vous aborder dans 
une intention plus galante que douteuse. 


243 


244 
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L'ère de la violence est en marche, apprenez à 
vous défendre. 

Ce livre vous y aidera en vous proposant des 
centaines de techniques tirées des arts mar- 
tiaux japonais tels que le karaté, le judo, l’aï- 
kido et letaï-jutsu. Sa présentation claire vous 
montre, en images, comment vous défendre 
face à un agresseur sans arme, avec arme, et 
même dans les situations les plus critiques. 
Sachez aussi que votre attitude psychologique 
a Son importance. Monsieur, portez un masque 
de fermeté. Madame ou Mademoiselle, utilisez 
plutôt la ruse de la « faible femme » et, dès que 
votre adversaire sera en position de déséquili- 
bre, réservez-lui la surprise d’une contre- 
attaque foudroyante. 
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